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Психологическая подготовка дзюдоистов высшей квалификации 
 
Алексеев А. Ф., Сиротин О. А. 
Харьковская государственная академия физической культуры 
Уральский государственный Университет физической культуры 
 
В последние годы отмечается большая конкуренция дзюдоистов в борьбе 
за  медали  различного  достоинства  на  мировой  арене  и  побеждать  становиться 
все труднее и труднее. 
Как правило, дзюдоисты высокого класса достигают больших показателей 
в техническом, тактическом мастерстве; обладают высокой общей и 
специальной физической подготовкой. Однако многие выдающиеся победы или 
сенсационные поражения зависят от психологической подготовленности 
спортсмена. 
Главной  целью  этой  работы  является:  обобщение  и  систематизирование 
опыта психологической подготовки дзюдоистов высшей квалификации на 
учебно-тренировочных сборах и в процессе соревнований. 
Задачи такой подготовки: 1)  повышение  психической устойчивости  в 
условиях специфической спортивной деятельности; 2) совершенствование 
психических функций и качеств личности, обеспечивающих успешное 
выполнение дзюдоистами основных действий и операций борцовского 
поединка; 3) формирование, совершенствование и коррекция индивидуального 
стиля ведения поединка. 
Естественно,  что  каждый  тренер  и  дзюдоист  по-своему  реализует  эти 
задачи в зависимости от внешних и внутренних условий. Внешними условиями 
принято  считать:  обстановку  крупнейших  турниров,  особенности  и  уровень 
мастерства основных соперников, правила и программу соревнований, 
результаты жеребьевки и т. п. К наиболее существенным внутренним условиям  
______________________ 
© Алексеев А. Ф., Сиротин О. А. 
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деятельности  дзюдоиста  можно  отнести  спортивное  мастерство  (техническая, 
тактическая, физическая и психологическая подготовленность, и теоретические 
знания), уровень психических функций и качеств, особенности 
психофизиологических состояний в разных условиях спортивной деятельности, 
основные  свойства  нервной  системы  [1,  2].  Сведения  об  основных  свойствах 
нервной системы особенно важны потому, что их роль значительно возрастает 
именно  в  экстремальных  условиях,  т.е.  в  условиях  повышенной  трудности, 
напряженности и ответственности, что характерно для обстановки на 
крупнейших международных турнирах. 
И  внешние  и внутренние  условия  деятельности  дзюдоистов  необходимо 
изучать, наблюдая за борцами во время тренировок и на соревнованиях, 
тщательно  анализируя  достигнутые  результаты,  просматривая  видеозаписи  и 
киноматериалы о всеукраинских и международных турнирах, проводя 
углубленные этапные и текущие экспериментальные обследования. 
Полученные данные использовать для составления психофизиологических 
характеристик, для постановки конкретных задач психологической подготовки 
каждого борца и подбора соответствующих средств, реализующих главные цели 
психологической подготовки.  
Для повышения психической устойчивости дзюдоистов необходимо 
применять  следующие  действия  и  операции:  а)  увеличение  эмоциональной 
напряженности учебно-тренировочного процесса с целью ускорить адаптацию 
борцов к условиям крупнейших турниров; для этого используются следующие 
средства: моделирование  турнира в контрольных встречах  с  судейством  этих 
встреч, присутствие «ответственных лиц», просмотр киносъемки и 
телерепортажа, проводить встречи с более сильными противниками;                
б)  получение  максимум  информации  об  условиях  предстоящего  турнира  и 
основных  соперниках:  просмотр  видеозаписей  и  киноматериалов,  детальный 
анализ  мастерства  и  индивидуальных  особенностей  основных  противников  и 
разработка  программ  наиболее  эффективной  борьбы  с  ними,  моделирование 
соперников  и  опробование  разных  вариантов  действий  в  учебных  и  учебно-
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тренировочных занятиях, разыгрывание сюжетных ситуаций (мысленное 
продумывание),  являющихся  психологически  трудными  для  того  или  иного 
борца и пр.; в) регуляция психической напряженности путем изменения 
соотношения между мотивацией, уровнем притязаний борца и его 
возможностями  в  данный  период  времени  [3].  Это  делается  путем  регуляции 
уровня  сложности  задач  в  предстоящем  турнире  и  ответственности  борца  за 
результат выступления. 
Эффективность  действий  и  борца  в  поединке  в  значительной  степени 
зависит от совершенства таких психических функций и качеств, как:                
а)  самоконтроль  и  саморегуляции  сенсомоторной  деятельности,  поведения  и 
состояния вообще (особенно в конфликтных ситуациях); б) предвидение 
сложных и простых сенсомоторных реакций (их точность и быстрота);           
в) точность скоростных, силовых и пространственных компонентов движений; 
г)  оперативное  мышление  и  ряд  других.  Общая  тренировка  этих  функций 
осуществляется в условиях учебно-тренировочного сбора с помощью 
модельных тестов, реализуемых, в частности, на нейрохронометре 
«Интеграл»: определение сильной и слабой нервной системы борца; 
определение скорости двигательной реакции на световой и звуковой 
раздражители; определение уровня эмоционального возбуждения; 
определение ЧСС и т.п. 
Эти функции совершенствуются на учебно-тренировочных  занятиях  и  в 
процессе соревнований путем постановки заданий тактико-технического 
характера. Функция саморегуляции психической деятельности в условиях 
специфической работы тренируется с помощью определенных заданий. 
Например, спортсмену предлагают вести поединок при специально 
создаваемых неожиданных помехах, в провоцирующих стрессовых ситуациях 
или умышленно создают острые, напряженные ситуации, бороться на краю 
татами, бороться с заведомо сильным противником и т.п.  
При совершенствовании и коррекции индивидуального стиля 
деятельности, способствующего успешному выполнению дзюдоистами 
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основных действий и операций поединка, достижению победы в нем, основное 
внимание уделяется разработке для каждого из борцов индивидуальной 
программы ведения поединков. Такая программа должна обеспечить наиболее 
полное использование природных свойств нервной системы, качеств и 
способностей  личности  и  в  то  же  время  должна  позволить  компенсировать 
биологические и личностные недостатки [4]. 
Например,  для  борцов с  относительно слабой  и  подвижной  нервной 
системой более благоприятна игровая, комбинационная манера ведения 
поединка с применением разнообразных, но тщательно отработанных тактико-
технических средств. Такие борцы обычно тщательно продумывают план 
предстоящего поединка, стараются заранее предугадать ход развития 
предстоящих событий и часто достигают в этом успеха.  
В ходе схватки у таких борцов ориентировочные действия обычно 
преобладают над исполнительскими. С другой стороны, для борцов с 
относительно сильной нервной системой более благоприятен атакующий, 
подавляющий,  инициативный,  сравнительно  однообразный  и  прямолинейный 
стиль ведения поединка. Для таких борцов характерно стремление к 
импровизации  в  ходе  схватки.  Исполнительские  действия  у  них  преобладают 
над  ориентировочными. Они  предпочитают  проводить «разведку боем»  и 
обычно настраиваются не столько на конкретного соперника, сколько на победу 
вообще. Эти две в известной степени противоположные группы борцов, 
естественно, не. охватывают всего многообразия индивидуальных особенностей 
и их проявлений в тактико-технических вариантах поединков. Важно 
подчеркнуть, что специальные исследования и опыт тренерской работы 
свидетельствуют,  что  игнорирование  индивидуальных  психофизиологических 
особенностей в процессе обучения и подготовки борцов, как правило, 
сдерживает, а иногда и останавливает рост спортивного мастерства. 
В заключение следует отметить одну особенность психологической 
подготовки  борцов.  Дело  в  том,  что  такой  подготовки  как  самостоятельного 
компонента  тренировки  вроде  бы  и  не  существует,  ведь  нет  специальных 
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занятий по психологической подготовке. В то же время все остальные разделы 
тренировки борца буквально  пронизаны  психологическим содержанием. От 
опыта тренера, от его интуиции и психологической образованности во многом 
зависит приведение всех перечисленных психологических воздействий в единую 
систему, направленную на подготовку спортсменов высшей квалификации. 
Таким  образом,  решение  задач  психологической подготовки направлено 
на совершенствование спортивного мастерства дзюдоистов в целом и 
достижение побед на крупнейших соревнованиях. 
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Навчання техніці прийомів у спортивних єдиноборствах 
 
Арзютов Г.М., Рябчун Л.Я. 
Національний педагогічний університет імені М.П. Драгоманова 
 
У статті викладені основні положення дидактичної системи фізичної 
культури і спорту, пов'язані з побудовою рухового акту у спортивних двобоях. 
Розкривається механізм і структура дидактичної системи навчання у 
спортивних двобоях за прямокутними матрицями. За допомогою 
запропонованої  методики  оптимізації  навчання  за  прямокутними  матрицями 
вдалося зменшити час початкового навчання техніки виконання кидків у 
єдиноборствах в 2,38 раз.  
Результати дослідження. Побудова рухового акту та її понятійний 






















Рис.1. Модель побудови рухового акту у фізичної культурі та спорту 
 
Обидві сторони моделі параметри рухового акту (глибина навчання) і   
______________________ 
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методика  навчання  руховому  акту  по  основним  опірним  точкам  складають 
дидактичну  систему  фізичної  культури  і  спорту.  Методика  навчання  включає 
дві складові: орієнтовну і виконавчу частини. Орієнтовна частина базується на 
побудові орієнтовної основи дії (ООД) - траєкторії руху і основні опорні точки 
(ООТ) є маркерами траєкторії руху, що будується. У якості основних опорних 
точок можуть виступати фази руху, що виконуються, положення біоланок тіла 
при  виконанні  руху,  кути  (град),  положення  тіла  противника,  зусилля,  які 
потрібні (кг, н) і т.п. [1, 4]. Глибина навчання включає рівень освоєння техніки 




 ПАРАМЕТР  
РУХУ 




1 ЗНАННЯ  ППР  До 300 повторень  5% 
2 УМІННЯ  ППР+ЧПР  До 1000-1200 повторень  
(25-30 тренувань) 
 40% 
3 НАВИЧКА  ППР+ЧПР+ 
ШСПР 








 До 120 000 повторень  
(10 років тренувань) 
 98% 
Рис.2. Модель параметрів  рухової дії 
 
Виконавча  частина  методики  навчання  як  завжди  включає  виконання 
техніки прийому «до відмови», виконавець виконує техніку до повного 
стомлення (у єдиноборствах це приблизно 500 виконаних прийомів). При 
виконанні комбінації з двох прийомів: 500 (1прийом) + 500 (2 прийом) + 500 
(комбінація  прийомів)  =  1500  прийомів.  Спортсмен  виконує  10  серій  по  50 
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У  нашому  випадку  при  навчанні  техніці  з  використанням  прямокутної 
матриці ми маємо наступні цифри: 21х10 (1 прийом) +21х10 (2 прийом) + 21х10 
(комбінація) = 630 прийомів. Виконавець виконує 10 серій по 21 кидків у серії. 
При використанні запропонованої методики оптимального навчання по 
прямокутним матрицям вдається зменшити час попереднього навчання в 
єдиноборствах в 2,38 раз (рис.4).  
ПО  СТАРОЙ  ТЕХНОЛОГІЇ НАВЧАННЯ 
 
ПО  НОВОЙ (АВТОРСЬКОЙ) ТЕХНОЛОГІЇ НАВЧАННЯ 
 
―O Soto Otoshi - 
Задня підніжка‖ 
+ ―Сhair- Посадка‖ + Комбінація прийомів: Посадка 
от задний підніжки 
21 кидок  21 кидок  21 кидок  
∑= 63 кидків х 10 циклів = 630 кидків 
Рис.4. Об’єм виконання техніці прийомів 
 
 
Напрямок подальших досліджень пов'язаний з накопиченням нових знань 
про компоненти дидактики. 
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 ―O Soto Otoshi - 
Задня підніжка‖ 
+ ―Сhair-  
Посадка‖ 
= Комбінация прийомів: Посадка 
від задний підніжки 
500 кидків  500 кидків  500 кидків 
∑= 1500 кидків 
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Контроль за станом підготовленості борця 
 
Бойченко Н.В., Станкевич Блазей, Дрозд М.С. 
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Інститут фізичної культури Університету Казіміра Великого м. Бидгощ, 
Польща 
 
Для ефективного управління процесом підготовки борців важливий 
регулярний контроль за їх станом, працездатністю, ходом відновлення 
організму, адаптаційних можливостей, приведенням до вищої спортивної 
форми. 
Для цього необхідно проводити три види контролю: оперативний, поточний 
і етапний [1]. 
Оперативний  контроль  спрямований  переважно  на  оптимізацію  програм 
тренувальних  занять,  вибір  таких  вправ  і  таких  комплексів,  які  найбільшою 
мірою будуть сприяти вирішенню поставлених завдань. Тут можуть 
використовуватися найрізноманітніші тести, що дозволяють виявити 
оптимальний  для  кожного  борця  режим  роботи  і  відпочинку,  інтенсивність 
роботи,  величину  обтяжень  і  т.п.  Зазначені  види  контролю  служать  основою 
для  розробки  відповідних  планів  підготовки:  перспективного  -  на  черговий 
тренувальний  макроциклу  або  етап;  поточного  -  на  мезоцикл,  макроциклу, 
заняття; оперативного - на окрему вправу або їх комплекс. 
Поточний  контроль  -  тут  проводиться оцінка  роботи  різної  переважної 
спрямованості, визначення формування процесів стомлення борців під впливом 
навантажень окремих занять, облік протікання відновних процесів в організмі, 
особливостей взаємодії з різними за величиною і спрямованості 
навантаженнями  протягом  дня  або  міикроциклу.  Це  дозволяє  оптимізувати 
процес  спортивного  тренування  протягом  дня,  мікро-  і  мезоциклу,  створити 
найкращі умови для розвитку заданих адаптаційних перебудов. 
Етапний контроль - основними завданнями є визначення зміни стану борця  
______________________ 
© Бойченко Н.В. Станкевич Блазей, Дрозд М.С. 
 15 
 
під  впливом  відносно  тривалого  періоду  тренування  і  розробка  стратегії  на 
наступний макроцикл або період тренування. Отже, в процесі поетапного 
контролю  всебічно  оцінюють  рівень  розвитку  різних  сторін  підготовленості, 
виявляють недоліки підготовленості і подальші резерви вдосконалення. У 
результаті - розробляють індивідуальні плани побудови тренувального процесу 
на  окремий  тренувальний  період  або  весь  макроцикл.  Частота  обстежень  при 
етапному  контролі  може  бути  різною  і  залежить  від  особливостей  річного 
планування, специфіки виду боротьби, матеріально-технічних умов. Найбільш 
ефективною є така форма поетапного контролю, коли обстеження проводяться 
тричі в макроциклі - на першому та другому етапах підготовчого і в 
змагальному періоді.  
Оцінка  стану  підготовленості  борця  проводиться  в  ході  тестування  або  в 
процесі  змагань  і  передбачає:  оцінку  спеціальної  фізичної  підготовленості; 
оцінку техніко-тактичної підготовленості; оцінку психологічного стану і 
поведінки  на  змаганнях.  оцінка  стану  здоров'я  та  основних  функціональних 
систем  проводиться,  як  правило,  медико-біологічними  методами  фахівцями  в 
галузі фізіології, біохімії та спортивної медицини [1].  
Оцінка спеціальної фізичної підготовленості складається з окремих оцінок 
рівня основних фізичних якостей: сили, швидкості, витривалості та гнучкості. 
При цьому основна увага приділяється провідним для боротьби фізичним 
якостям або окремим здібностям, складовим ці узагальнені поняття. 
Оцінка технічної підготовленості. Контроль за технічною підготовленістю 
полягає  в  оцінці  кількісної  та  якісної  сторін  техніки дій  борця  при  виконанні 
змагальних  і  тренувальних  вправ.  Контроль  техніки  здійснюють  візуально  та 
інструментально.  Критеріями  технічної  майстерності  борця  є  обсяг  техніки, 
різнобічність  техніки  та  ефективність.  Обсяг  техніки  визначається  загальним 
числом дій, які виконує спортсмен на тренувальних заняттях і змаганнях. Його 
контролюють, підраховуючи ці дії. 
Різнобічність техніки визначається ступенем різноманітності рухових дій, 
якими володіє борець і використовує їх у змагальній діяльності. Контролюють 
 16 
 
кількість різноманітних дій, співвідношення прийомів, що виконуються в праву 
і ліву сторону, дій в атаці і обороні тат ін.  
Ефективність техніки визначається за ступенем її близькості до 
індивідуально оптимальному  варіанту.  Ефективна  техніка  -  та,  яка  забезпечує 
досягнення максимально можливого результату в рамках даного руху. 
Спортивний  результат  -  важливий,  але  не  єдиний  критерій  ефективності 
техніки. Методи оцінки ефективності техніки засновані на реалізації рухового 
потенціалу борця. 
Оцінка тактичної підготовленості. Контроль за тактичної підготовленістю 
полягає  в  оцінці  доцільності  дій  борця,  спрямованих  на  досягнення  успіху  в 
змаганнях.  Він  передбачає  контроль  за  тактичним  мисленням,  за  тактичними 
діями (обсяг тактичних прийомів, їх різносторонність і ефективність 
використання). Зазвичай контроль тактичної підготовленості збігається з 
контролем змагальної діяльності. 
Найбільш інформативним і повним є комплексний контроль. На основі 
комплексного  контролю  можна  правильно  оцінити  ефективність  спортивного 
тренування,  виявити  сильні  і  слабкі  сторони  підготовленості  борців,  внести 
відповідні  корективи в програму їх тренування, оцінити ефективність обраної 
спрямованості  тренувального процесу,  того  чи  іншого  прийнятого  рішення 
тренера. 
Комплексний  контроль  -  це  вимірювання  та  оцінка  різних  показників  в 
циклах тренування з метою визначення рівня підготовленості 
спортсмена(використовуються, педагогічні, психологічні, біологічні, 
соціометричні, спортивно-медичні та інші методи і тести). Комплексність 
контролю  реалізується  тільки  тоді,  коли  реєструються  три  групи  показників: 
показники тренувальних і змагальних впливів; показники функціонального 
стану і підготовленості спортсмена, зареєстровані в стандартних умовах; 
показники стану зовнішнього середовища. 
Комплексний контроль у більшості випадків реалізується в ході тестування 
або процедури вимірювання  результатів  у тестах. Виділяють три групи тестів 
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[1]. Перша група тестів - тести, проведені у спокої. До них відносять 
показники фізичного розвитку (ріст і маса тіла, товщина шкірно-жирових 
складок,  довжина  і  обхват  рук,  ніг,  тулуба  і  т.д.).  Друга  група  тестів  –  це 
стандартні тести, коли всім спортсменам пропонується виконати однакове 
завдання (наприклад, бігти на тредбані зі швидкістю 5 м/с протягом 5 хв. або 
протягом 1 хв. підтягнутися на перекладині10 разів і т.д.). Специфічна 
особливість цих тестів полягає у виконанні неграничного навантаження, і 
мотивація на  досягнення  максимально можливого результату тут не  потрібна. 
Третя група тестів - це тести, при виконанні яких потрібно показати 
максимально можливий руховий результат. Вимірюються значення 
біомеханічних, фізіологічних, біохімічних та інших показників (сили, 
притаманні  в  тесті;  ЧСС,  МПК,  анаеробний  поріг,  лактат  і  т.п.).  Особливість 
таких  тестів  -  необхідність  високого  психологічного  настрою,  мотивації  на 
досягнення граничних результатів. 
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Особливості змагальної діяльності в спортивній боротьбі 
 
Бартік Павел, Бойченко Н.В., Куриленко М.М. 
Університет Матея Бела, м. Банська Бистріца,Словакія 
 Харківська державна академія фізичної культури 
 
Змагальна діяльність у єдиноборствах відбувається за нестандартних 
варіативних  умов,  за  короткий  час,  який  відводиться  на  аналіз  обстановки, 
прийняття рішення й його реалізацію. Тут очевидна безпосередня боротьба між 
суперниками, а досягнення результату виражається у подоланні активної 
протидії конкретного супротивника [4, 5]. 
У змаганнях в спортивній боротьбі спортсмену доводиться мати справу з 
великою  кількістю  інформації  техніко-тактичного,  психологічного  та  іншого 
характеру.  Ця  інформація  повинна  співвідноситися  з  завданнями,  що  стоять 
перед борцями у кожній сутичці і в змаганнях в цілому.  
Борець  в  змаганні  приймає  рішення,  що  будується  на  роздумі  і  аналізі 
власного  психічного  і  фізичного  стану  для  вибору  відповіді  на  дії  суперника. 
Розвідавши особливості дій противника, спортсмен складає власний план. При 
цьому у всіх своїх тактичних міркуваннях борець відтворює міркування 
супротивника. Діяльність спортсмена  в сутичці визначається  його мисленням, 
здатністю відтворити моделі основних положень передбачуваної поведінки 
суперника. У спортивній боротьбі моделювання змагальної діяльності в 
конкретних змаганнях і стартах набуває вирішального значення. 
Здатність до роздумів та аналізу в боротьбі пов'язана з тим, що спортсмен 
повинен  відтворювати  в  своїй  свідомості  не  тільки  тактичний  план  своїх  дій, 
але й адекватно відображати дії суперника, тобто представляти його 
можливості: стан підготовленості, індивідуальні особливості, технічну 
майстерність і тактичне мислення [4]. 
Виходячи з вищеописаного, вдосконалення змагальної діяльності борців  
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має бути спрямоване в першу чергу на вдосконалення вмінь нав'язувати свою 
манеру  (стиль)  ведення  поєдинку;  наполегливо  реалізовувати  свій  тактичний 
план;  розпізнавати  манеру  (стиль)  ведення  поєдинку  суперника,  його  сильні і 
слабкі сторони; протиставляти суперникові свій тактичний план, спрямований 
на  нейтралізацію  його  сильних  і  використання  слабких  сторін.  При  цьому 
вказується на необхідність формування тактичного арсеналу, в максимальному 
ступені адекватного стилю змагальної діяльності спортсмена [1].  
Необхідно відзначити, що  найбільш чітко  індивідуальна своєрідність, 
стиль  спортивної  діяльності  проявляються  в  реальних  умовах  відповідальних 
змагань. При цьому формування індивідуального стилю змагальної діяльності, 
не відповідного типологічним властивостям нервової системи спортсменів, 
робить негативний вплив на зростання їх майстерності, виконання ними 
кваліфікаційних  нормативів.  Таким  чином,  індивідуальний  стиль  діяльності 
багато  в  чому  визначається  типологічними  властивостями  нервової  системи 
спортсменів.  Стиль  ведення  боротьби  спортсменів  з  різною  силою  нервових 
процесів  має  свої  специфічні  характеристики,  які,  проте, не  слід  розглядати  з 
позицій так званого оцінного підходу, згідно з яким один з полюсів якої-небудь 
властивості  розглядається  як  позитивний,  інший  -  як  негативний.  Кожному 
стилю змагальної діяльності відповідає конкретний набір техніко-тактичних дій 
і певне співвідношення провідних та відстаючих фізичних якостей [1, 2]. 
Для того, щоб об'єктивно виявити спрямованість і величину змін 
параметрів техніко-тактичної підготовленості борців, необхідно регулярно 
здійснювати  стенографування  та  відеозапис  їх  змагальних  поєдинків  на  всіх 
змаганнях. Подальший аналіз цієї вихідної інформації дозволяє системно 
виявляти  зміст  і  структуру  змагальної  діяльності  кожного  борця,  окресливши  
відносно сильні і  слабкі аспекти майстерності. При цьому частина показників 
змагальної діяльності визначається досить просто, виконуючи функцію 
проміжної інформації для розрахунку більш складних характеристик. До таких 
простих показників відносяться: кількість і якість здобутих перемог , кількість і 
якість програних сутичок, кількість вдало проведених технічних дій і кількість  
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виграних балів [3]. 
У комплекс складніших спортивно-технічних показників змагальної 
діяльності входять [3]: 
1) Показники активності дій борців: 
- інтервал атаки (середній час проведення борцем технічної дії, що оцінюється); 
- щільність технічних дій (відношення суми вдало проведених технічних дій до 
«чистого» часу сутичок за всі змагання); 
- коефіцієнт активності на думку суддів (відношення числа виграних 
попереджень  та  зауважень  за  пасивне  ведення  боротьби  суперником  до  суми 
виграних і програних попереджень і зауважень); 
2) Показники ефективності технічних дій: 
- надійність атаки (співвідношення кількості вдало проведених технічних дій до 
загальної кількості вдалих спроб атакувати); 
- надійність захисту (співвідношення кількості вдало відображених атак 
суперника до загальної кількості його реальних атак); 
-  коефіцієнт  технічної  підготовленості  (відношення  числа  виграних  технічних 
дій до суми виграних і програних технічних дій); 
3) Показники результативності технічних дій: 
-  результативність  атаки  (відношення  кількості  виграних  балів  до  кількості 
вдало проведених технічних дій); 
- результативність захисту (відношення кількості програних балів до кількості 
прийомів, програних борцем); 
- коефіцієнт якості (відношення числа виграних балів за вдало проведені 
технічні дії до суми виграних і програних балів); 
4) Показник технічної різноманітності: 
- різноманітність технічних дій (кількість прийомів, що застосовувані борцем у 
змаганнях  з  семи  різних  класифікаційних  груп:  в  стійці  -  кидки,  збивання, 
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Методика обучения технике на начальном этапе занятий армспортом 
 
Воронков А.В., Никулин И.Н. 
Белгородский государственный национальный исследовательский университет 
 
Рост популярности армспорта опережает теоретическую наработку 
научных  методов  тренировки  и  совершенствования  спортивного  мастерства. 
При наблюдении за соревновательными поединками со стороны может 
показаться, что борьба за столом не требует специальной технической 
подготовленности, что спортсмены в каждой схватке выполняют одно простое 
действие, направленное к валику. Однако это впечатление обманчиво. 
Опытный рукоборец уверено владеет несколькими видами атакующих 
действий и может их варьировать в зависимости от соперника [2]. При этом в 
специальной литературе очень кратко описываются технические приемы в 
армспорте  и  в  доступной  литературе  нами  не  обнаружено  методик  обучения 
техническим приемам [3].  
В НИУ «БелГУ» уже несколько лет на факультете физической культуры 
ведется  преподавание  дисциплины  «армспорт».  В  ходе  ее  преподавания  мы 
столкнулись с необходимостью разработки методики обучения технике борьбы 
за  столом,  позволяющей  в  кратчайшие  сроки  сформировать  азы  технической 
подготовленности у начинающих [3]. 
В результате анализа специальной литературы, собственного 
соревновательного, тренировочного и тренерского опыта была разработана 
методика обучения технике армспорта на начальном этапе подготовки. 
После теоретического ознакомления с правилами поединка мы переходим 
к  изучению  стартовой  позиции.  Постановка  ног  должна  быть  такой,  чтобы 
обеспечивать устойчивое неподвижное положение и одновременно с этим 
устойчивое положение при атаке. При борьбе правой рукой правая нога  
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располагается  впереди  (под  столом),  а  левая  отставлена  назад  —  в  сторону. 
Проекция  подлокотника  находится  между  стоп.  Ноги  в  стартовой  позиции 
должны быть слегка согнуты в коленях, это позволит более быстро перейти к 
любому атакующему движению. 
Туловище необходимо вплотную прижать животом к столу. В этом 
случае  расстояние  от  туловища  до  плеча  уменьшается,  что  позволяет  более 
эффективно включить в работу мышцы груди и спины, участвующие в 
приведении плеча к туловищу (большая и малая грудные, широчайшая, 
большая  и  малая  и  круглая).  Туловище  следует  немного  наклонить  вперѐд.  В 
этом случае расстояние от туловища до захвата сокращается, и эффективность 
последующих действий будет выше. 
Особое  внимание  нужно  уделять  положению  рук.  Локоть  при  борьбе 
правой рукой  более целесообразно ставить в правый верхний угол. Такое 
расположение локтя обеспечит значительную свободу движений при атаке. При 
этом  локоть  не  должен  служить  опорой  туловищу.  Он  должен  лишь  слегка 
касаться  подлокотника.  Это  нужно  для  того,  чтобы  эффективнее  включить  в 
атакующее движение вес тела и мышцы туловища (если локоть сильно прижат 
к подлокотнику, то во время скольжения локтя в сторону атаки будет 
происходить значительное трение). 
Отдельно нужно остановиться на положении кисти. По правилам нельзя 
сгибать  кисть  в  стартовой  позиции,  но  можно  выполнять  отведение  кисти  в 
сторону большого пальца. Это отведение обеспечивает более высокое 
положение кисти относительно кисти соперника, что при некоторых способах 
атаки является преимуществом. Что касается самого захвата, то можно 
располагать большой палец сверху, а можно накрывать большой палец 
указательным, не закрывая фалангу (так называемый захват в «замок»). Второй 
способ используется  большинством рукоборцев. 
В стартовой позиции следует обращать внимание на положение 
свободной руки. Целесообразно осуществлять захват штыря за верхнюю часть 
и  держать  локоть  свободной  руки  приподнятым.  В  этом  случае,  при  наклоне 
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туловища в сторону во время атаки, локоть легко опускается ниже поверхности 
стола  (а  если  локоть  в  стартовой  позиции  лежит  на  поверхности  стола,  это 
будет затруднять наклон в сторону).   
Далее  мы  переходим к  освоению работы  ног и  туловища.  Для наиболее 
эффективной  борьбы  следует  активно  включать  в  работу  мышцы  туловища, 
мышцы ног и вес тела. Идеальным атакующим движением в армспорте можно 
считать  движение,  при  котором  положение  плеча  и  предплечья  относительно 
туловища остается близким к стартовому положению. В этом случае 
относительно  слабые  мышцы  рук  работают  в  статическом  режиме.  В  этом 
режиме они могут достигать больших показателей силы, чем во время 
динамических  усилий.  Динамическая  же  работа  выполняется  за  счет  сильных 
мышц туловища (прямая и косые мышцы-разгибатели туловища, широчайшие 
и грудные мышцы). 
«Боковое движение» составляет основу техники выполнения трех из 
четырех наиболее популярных атакующих действий в армспорте. Поэтому 
обучение  технике  целесообразно  начинать  именно  с «бокового  движения». 
Разучивание  техники  можно  проводить  в  целом  или  с  помощью  подводящих 
упражнений.  Ключевым  фактором  являются  согласованные  действия  обеими 
руками, ногами и туловищем.  
Условно в работе ног и туловища можно выделить три важнейших 
элемента. Первый, наиболее значимый элемент, -  наклон туловища (при борьбе 
правой  рукой  наклон  влево).  Во  время  этого  движения  спортсмен  наклоняет 
туловище до положения, пока захват не опустится до поверхности валика. Во 
время  наклона  локоть  свободной  руки  опускается  ниже  поверхности  стола, 
происходит смещение веса тела в сторону атаки. Спортсмен переносит вес тела 
на  сзади  стоящую  ногу.  При  этом  происходит  смещение  туловища  в  сторону 
атаки  –  второй  ключевой  элемент  техники  «бокового  движения».  Локоть  до 
начала  движения  располагается  в  правом  верхнем  углу  подлокотника  (при 
борьбе  правой  рукой)  и  перемещается  в  левый  нижний  угол  подлокотника. 
Спортсмен совершает третий элемент – подсед, слегка сгибая ноги, подает таз 
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вперед под стол. При этом плечи отклоняются назад. Очень важно при 
выполнении  подседа  не  опускать  таз  вниз  (при  этой  ошибке  увеличивается 
расстояние от туловища до плеча), а подавать его вперѐд, сохраняя неизменным 
расстояние от туловища до плеча. Важно, чтобы захват опускался не на 
среднюю линию, а в ближний к атакующему спортсмену угол. 
После изучения «бокового движения» мы переходим к изучению 
наиболее  популярных  вариантов  атаки.  Мы  выделяем  4  варианта –  «бок», 
«крюк», «верх», «толчок». 
При  атаке  способом  «Бок»  по  команде  «Go!»  спортсмен  максимально 
сгибает свою кисть, воздействие осуществляется на кисть соперника. При 
правильном  выполнении  этого  движения  предплечье  атакующего  спортсмена 
соприкасается с ребром  ладони соперника. В этом случае создается выгодное с 
точки зрения биомеханики расположение предплечья атакующего спортсмена. 
После достижения данного преимущества спортсмен совершает «боковое 
движение», описанное выше.  
Для  лучшего  освоения  атаки  способом  «бок»  данное  движение  можно 
изучать  с  помощью  подводящих  упражнений:  1)  Сгибание  кисти  в  стартовом 
положении. При этом предплечье остается в нейтральном положении.                   
2)  Выполнение  бокового  движения  с  согнутой  кистью.  Во  время  упражнения 
кисть  максимально  согнута.  Следить  за  тем,  чтобы  давление  осуществлялось 
предплечьем в ребро ладони соперника. 
Атака способом «Крюк» – атака, при которой воздействие 
осуществляется предплечьем в предплечье соперника.  При атаке способом 
«крюк» по команде «Go!» спортсмен максимально сгибает свою кисть и 
супинирует предплечье. В результате оба соперника соприкасаются 
предплечьями.  После  этого  спортсмен  выполняет  либо  «боковое  движение», 
либо добавляет к этому движению поворот туловища в сторону атаки. 
Для лучшего освоения атаки способом «крюк» можно использовать 
следующие подводящие упражнения: 1) Сгибание кисти с супинацией 
предплечья. В данном упражнении направление усилий атакующего 
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спортсмена в свой мизинец и безымянный палец. 2) Приведение плеча к  
туловищу.  При  выполнении  этого  упражнения  для  правой  руки  спортсмен 
становится в пол оборота налево и подтягивает локоть к туловищу. Кисть при 
этом максимально согнута. Предплечье супинировано. Локоть скользит по 
диагонали из верхнего правого угла подлокотника в нижний левый угол. 
Атака способом «верх» – атака, при которой воздействие осуществляется 
в  пальцы  соперника.  По  команде  «Go!»  спортсмен  пронирует  предплечье    и 
сгибает свою кисть. После этого выполняет «боковое движение» с ярко 
выраженным подседом. Для повышения эффективности освоения этого способа 
атаки можно начинать обучение не из стартового положения, а из положения, 
когда оба спортсмена зашли в «крюк». 
Атака способом «толчок» – атака, при которой основная нагрузка 
ложится на трехглавую мышцу плеча – трицепс. Этот способ атаки многие так 
и называют – «в трицепс». По команде «Go!» спортсмен максимально сгибает 
кисть и супинирует предплечье. Одновременно с этим поворачивает туловище 
в сторону атаки. После чего выполняет наклон вперед с одновременным 
переносом веса тела в сторону атаки. Давление осуществляется предплечьем в 
предплечье соперника. Локоть скользит из правого верхнего угла подлокотника 
в левый верхний угол. 
Нужно помнить, что обучение технике правильно проводить с 
расслабленной (или слегка напряженной) рукой соперника. Начинающим 
рукоборцам во время разучивания целесообразно исключить соревновательные 
поединки и борьбу со значительным сопротивлением. 
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Удосконалення швидкісно-силових характеристик ударів боксерів 
у структурі сполучень різної тривалості 
 
Вострокнутов Л.Д., Цюпка Д.Р. 
Харківська державна академія фізичної культури 
 
Сучасний аматорський бокс, залишаючись одним з популярних 
олімпійських видів спорту, за останні роки зазнав суттєвих змін. З 1990 року в 
поєдинках боксерів застосовуються рукавиці нового типу, які суттєво 
знижують силу ударів [1]. Боксери змінили стиль поєдинків, адаптувавши його 
до нових правил суддівства. Часті зміни формули проведення двобою за останні 
роки  (послідовно  змінювалася  формула  двобою:  три  раунди  по  три  хвилини, 
п’ять раундів по дві хвилини, чотири раунди по дві хвилини, три раунди по три 
хвилини)  вплинули  на  зміну  щільності  ведення  поєдинків,  що  в  свою  чергу 
негативно  вплинуло  на  рівень  виконавчої  майстерності  боксерів  [3,  4,  6,  10]. 
Проблему підвищення майстерності боксерів доцільно вирішувати шляхом 
поглибленого  вивчення  характеристик  техніки  ударів  у  структурі  комбінацій, 
виявлення резервів для ефективного їх вдосконалення та оптимізації 
тренувального процесу [2, 7, 12]. 
Аналіз спеціальної літератури свідчить, що на сучасному етапі розвитку 
боксу кращих спортивних результатів досягають боксери з високими 
фізичними кондиціями [10-12].  
Актуальність  роботи  полягає  у  визначенні  ефективних  засобів  і  методів 
раціоналізації швидкісно-силових характеристик ударів боксерів на етапі 
попередньої базової підготовки в структурі комбінацій різної тривалості, 
оскільки раніше це не було досліджено.  
Основними завданнями підготовки на цьому етапі є різносторонній 
розвиток фізичних можливостей організму, зміцнення здоров’я спортсменів, 
__________________________ 
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усунення недоліків в рівні їхнього фізичного розвитку і фізичної 
підготовленості, створення рухового потенціалу, який зумовить освоєння 
різних  рухових  навиків.  Особлива  увага  приділяється  формуванню  стійкого 
інтересу юних боксерів до цілеспрямованого багаторічного спортивного 
удосконалення. Різностороння підготовка на цьому етапі при невеликому 
об’ємі  спеціальних  вправ  більш  благополучна  для  послідовного  спортивного 
удосконалення, ніж спеціалізоване тренування. 
Трапляється, що прагнення збільшити спеціально-підготовчі вправи, 
гонитва за виконанням розрядних нормативів призводять до швидкого 
зростання  результатів  у  боксерів  підліткового  віку,  однак  у  подальшому  це 
негативно впливатиме на становлення спортивної майстерності [5, 8, 9].  
На цьому етапі вже в більшій мірі ніж на попередньому, технічне 
удосконалення будується на різнобічному матеріалі з боксу: засвоюється  
техніка  прийомів  в  атаці,  техніка  захисних  дій  та  контратака.  В  результаті 
роботи на цьому і наступних етапах багаторічної  підготовки боксер має 
достатньо  добре  освоїти  техніку  виконання  десятків  спеціально-підготовчих 
вправ.  
Такий підхід в підсумку формує у боксера здатності до швидкого 
освоєння техніки боксу, відповідній його морфофункціональним можливостям, 
в  подальшому  забезпечує  боксеру  вміння  варіювати  основними  параметрами 
технічної майстерності в залежності від умов конкретних змагань, 
функціонального стану в різних стадіях змагальної  діяльності. 
Особливу увагу слід звертати на розвиток різних форм прояву бистрості, 
також координаційних здібностей і гнучкості. При високому природному темпі 
приросту фізичних можливостей не доцільно планувати на цьому етапі 
комплекси  вправ  високої  інтенсивності  з  недовгими  паузами,  відповідальні 
змагання, тренувальні заняття з великим навантаженням. 
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На початку етапу спеціалізованої базової підготовки головну роль 
відводять  спеціальній  і  допоміжній  підготовці,  якнайширшому  використанню 
вправ  із  суміжних  видів  спорту,  удосконаленню  техніки.  У  другій  половині 
цього  етапу  підготовка  стає  більш  спеціалізованою.  На  цьому  етапі  широко 
використовуються засоби для підвищення функціонального потенціалу 
організму боксера без застосування великого обсягу вправ, максимально 
наближених за характером до змагальної діяльності.  
Найбільш напружені навантаження спеціальної спрямованості необхідно 
планувати протягом етапу максимальної реалізації індивідуальних 
можливостей.  Тут  найважливіше  значення  набуває  індивідуалізація  процесу 
підготовки відносно притаманних особистості боксера фізичним та психічним 
якостям.  
Спортсмени  віком  13  –  16  років  легко  виконують  великі  тренувальні 
навантаження, в результаті яких у них стрімко збільшуються можливості 
аеробної  системи  енергозабезпечення.  Боксерові  необхідно  створити  потужну 
аеробну базу, на основі якої він буде успішно виконувати великі обсяги 
спеціальної підготовки, а також підвищить здатність  витримувати 
навантаження і відновлюватись після них. 
Для  спортсменів  які  за  своїми  морфофункціональними  можливостями 
схильні до швидкісно-силової та складно-координаційної роботи, така 
підготовка часто стає нездоланним бар’єром для зростання їхньої майстерності. 
В  основі  функціонування  цього  бар’єру,  перш  за  все,  є  перебудова  м’язової 
структури,  у  зв’язку  з  чим  підвищуються  здібності  до  прояву  витривалості  й 
пригнічуються здібності до прояву швидкісних якостей.  
На  цьому  етапі  багаторічної  підготовки  не  тільки  створюються  всебічні 
передумови  для  напруженої  спеціалізованої  підготовки  на  наступному  етапі, 
метою якого є досягнення найвищих результатів, але і забезпечується достатньо 





1. Бокс. Энциклопедия / Сост. Тараторин Н.Н.– Москва: Терра. Спорт, 1998. 
2. Бокс.  Совершенствование  техники.  Книга  2  /  Сост.  В.Л. Лесенко,  М.Н. Матвеев.– 
Серия ―Библиотека боксѐра‖.– 1999. 
3. Бокс. Правила змагань. – К., «Вища школа», 2004. 
4. Бокс.  Міжнародні  правила  проведення  чемпіонських  та  рейтингових  боїв.  –  К., 
1996. 
5. Бокс:  Учебник  /  Под  общ.ред.  И.П.Дегтярева.-М:.  Физкультура  и  спорт,  1982.-
С.112. 
6. Бокс: Учебник / Под. Общ. Ред И.П. Дегтярева. – М.: Физкултура и спорт, 1979. – 
284 с. 
7. Бутенко Б.И. О некоторых компонентах спортивного мастерства боксѐров // Бокс: 
Ежегодник. – Москва, 1985. 
8. Градополов К.В. Бокс. / Учебник для ИФК. – Москва, 1961. 
9. Дегтярѐв И. Бокс. / Учебник для ИФК. – Москва, 1979. 
10. Дегтярѐв И.П. Тренированность боксѐров.– К.: Здоров’я, 1985. 
11. Деркач А., Исаев А. Педагогическое мастерство тренера. – ФиС, 1970. 
12. Джероян Г. Тактическая подготовка боксѐра. – ФиС, 1970. 
Інформація про авторів: 
 
Вострокнутов Леонід Дмитрович – 
кандидат юридичних наук, доцент кафедри важкої атлетики та боксу 
 
Харківська державна академія фізичної культури 
 
Цюпка Дмитро Романович – 
магістр кафедри важкої атлетики та боксу      
 
Харківська державна академія фізичної культури 
 
Надійшла до редакції 29.12.2013 р. 
 32 
 
Защитные эффекты приспособления к физическим нагрузкам  
в тайском боксе 
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Харьковская государственная академия физической культуры 
НТУ «Харьковский политехнический институт» 
 
Знание  защитных  эффектов  приспособления  к  физическим  нагрузкам 
имеет  большое  значение  в  понимании  хода  восстановительных  процессов  во 
время  и  после  напряженного  мышечного  труда.  Спортивная  физиология  дает 
характеристику вегетативных реакций при выполнении физических 
упражнений различной направленности. Предметом исследования является 
спортсмен в условиях занятий физическими упражнениями. 
Известно, что адаптация к физическим нагрузкам обладает 
положительными и отрицательными перекрестными эффектами. 
Положительные  перекрестные  эффекты  в  последнее  время  привлекают  все 
большее внимание исследователей и врачей. Вместе с тем до настоящего 
времени в литературе не уделяется должного внимания изучению структурного 
«следа»  адаптации,  хотя  именно  характер  «следа»  и  определяет  пригодность 
того  или  иного  вида  тренированности  для  профилактики  или  реабилитации 
конкретного заболевания (В.М. Волков). 
Суть  положительных  перекрестных  эффектов  адаптации  к  физическим 
нагрузкам состоит в том, что она повышает резистентность организма не 
только к физическим нагрузкам, но также к действию других факторов 
окружающей  среды  и  заболеваниям.  При  этом  в  каждом  конкретном  случае 
положительный эффект адаптации обеспечивается определенными 
компонентами ее структурного «следа». 
У наиболее тренированных людей при действии физической тест-
нагрузки сниженная реакция наблюдается в ответ на нагрузку стандартной  
__________________________ 
© Вострокнутов Л.Д., Церетели В.А., Церетели Д.Н. 
 33 
 
интенсивности. При максимальной же нагрузке («до отказа») у них, напротив, 
наблюдался более мощный «выброс» катехоламинов и больший подъем 
частоты сердцебиений, чем у нетренированных при нагрузке «до отказа». Это 
связано с тем, что у тренированных людей величина максимальной физической  
работы значительно больше той, которую в состоянии преодолеть 
нетренированные, и ее выполнение обеспечивается большей мобилизацией 
организма. 
При адаптации к чрезмерным, для данного организма нагрузкам в 
полной мере реализуется общебиологическая закономерность, которая состоит 
в том, что все приспособительные реакции организма обладают лишь 
относительной целесообразностью, то есть даже устойчивая адаптация к 
физической нагрузке может иметь свою биологическую или структурную 
«цену», которая может проявляться в двух различных формах: в прямом 
«изнашивании»  функциональной  системы,  на  которую  при  адаптации  падает 
главная нагрузка, и в явлениях отрицательной перекрестной адаптации – 
отрицательных перекрестных эффектах, то есть в нарушении у адаптированных 
к  физической  нагрузке  людей  и  животных  других  функциональных  систем  и 
адаптационных реакций, не связанных непосредственно с физической 
нагрузкой (Ю.Г. Камскова). 
При длительной устойчивой адаптации также могут наблюдаться явления 
повреждений структур в функциональной системе, ответственной за 
адаптацию. В настоящее время имеется достаточно данных, 
свидетельствующих  о  том,  что  у  спортсменов  внезапная  сердечная  смерть 
после  физических  нагрузок  или  во  время  физических  упражнений  отмечается 
чаще, чем у людей, не занимающихся большим спортом [1, 3].  
«Цена»  специализированной  адаптации  к  определенному  виду  нагрузок 
проявляется в снижении выносливости к другому виду нагрузок. Однако этим 
не  ограничивается  значимость  такой  «цены»  для  организма.  В  определенных 
условиях адаптация к физическим нагрузкам может снижать резистентность к 
другим  факторам  окружающей  среды.  Известно,  что  одним  из  важнейших 
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звеньев механизма адаптации к холоду является рост жировой ткани. Вместе с 
тем  показано, что  тренировка  к  физическим  нагрузкам  уменьшает  количество 
жировой ткани, снижает калоригенный эффект норадреналина и  таким 
образом, уменьшает возможность теплопродукции при  действии  холода.  С 
учетом этих фактов следует оценивать многочисленные наблюдения, 
свидетельствующие, что на «пике» тренированности у тайских боксеров 
нередко наблюдается снижение резистентности к действию холода и 
простудным заболеваниям. Однако наибольшее значение в механизме 
снижения  резистентности  высокотренированных  людей  к  таким  заболеваниям 
имеет, по-видимому, другое проявление «цены» адаптации – снижение 
иммунологической реактивности организма. 
«Цена» адаптации к физическим нагрузкам и ее отрицательные 
перекрестные эффекты представляют собой возможное, но вовсе не 
обязательное  явление.  Наиболее  рациональный  путь  к  их  предупреждению 
заключается в разумном дозировании физических нагрузок и правильном 
выборе этапа онтогенеза, а также в использовании так называемой 
комбинированной  адаптации,  когда  организм  адаптируется  одновременно  к 
нескольким факторам. По существу, при всех спортивных тренировках, 
предусматривающих периодическое возникновение «соревновательных» 
ситуаций, речь идет о комбинированной адаптации к физическим нагрузкам и 
стрессорным ситуациям [2].  
Итак, по данным литературного анализа можно заключить, что адаптация 
в целом и к физическим нагрузкам в частности не является простым следствием 
накопления  структурных  изменений  на  внутрисистемных  уровнях  отдельных 
функциональных  систем.  Это  более  многогранное  явление,  представляющее 
результат  изменений  взаимоотношения  между  системами,  направленных  на 
обеспечение мышечной деятельности и поддержание гомеостаза, зависящее от 
генофенотипических данных организма и специфических индивидуальных фаз 
его  развития.  В  целом  эти  изменения  образуют  структурный  «след»,  который 
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создает  возможность  интенсивной  и  в  то  же  время  экономичной  мышечной 
работы.  
Понимание  механизма  формирования  адаптации  к  физической  нагрузке 
определенной направленности составляет необходимую предпосылку 
активного  управления  этим  процессом,  которое  может  обеспечить  наиболее 
рациональное достижение состояния тренированности. 
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Некоторые аспекты обучения базовым приемам единоборств курсанток 
вузов МВД Украины на начальном этапе подготовки 
 
Галайчук А.И., Логвиненко Ю.В.  
Национальная академия внутренних дел, г.Киев 
 
В последние годы в нашей стране наблюдается четкая тенденция 
увеличения количества женщин, задействованных в сфере правоохранительной 
деятельности,  особенно  в  практических  подразделениях  органов  внутренних 
дел. На наш взгляд, основной причиной этой ситуации является личное 
желание молодых девушек посвятить себя службе на благо Родины и 
реализовать свои здоровые амбиции в общепринятых мужских областях 
жизнедеятельности. Уже не является ноу-хау несение службы по охране 
общественного порядка сотрудниками-женщинами, их непосредственное 
участие в физических единоборствах с правонарушителями. Такой род 
деятельности требует надлежащего уровня физической подготовленности 
сотрудниц, который необходим, в первую очередь, для обеспечения их личной 
безопасности. 
В  классической  литературе  по  физическому  воспитанию  и  спорту  [3] 
теоретически обоснована и практически доказана дифференциация 
целенаправленной подготовки по половому признаку. Некоторыми 
отечественными [1, 5] и зарубежными авторами [4] предпринимались попытки 
проведения целенаправленных исследований и обоснования содержания 
учебно-тренировочного процесса курсанток и сотрудников-женщин, его 
приспособления  к  реальным  условиям  служебной  деятельности.  Однако,  не 
смотря на свою значимость, эти исследования носят обобщенный характер и не 
дают конкретных методических рекомендаций и направлений, 
дифференцированных в зависимости от этапов обучения. Различия конечных  
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задач  обучения,  наблюдаемые  в  ходе  анализа  нормативной  базы  и  научно-
методической литературы [4, 5, 6], предполагают необходимость 
совершенствования методики проведения практических занятий с 
сотрудницами органов внутренних дел на всех этапах подготовки.  
Важнейшим направлением учебно-тренировочного процесса, на наш 
взгляд, является обучение курсанток базовой технике приемов единоборств, т.е. 
создание фундамента для дальнейшего поддержания на надлежащем уровне и 
совершенствования индивидуальной специальной физической 
подготовленности  на  протяжении  всей  службы  в  органах  внутренних  дел.  В 
некоторых  источниках  [2,  5]  фрагментарно  рассматривается  лишь  динамика 
изменения  показателей  физической  подготовленности  курсантов  обоих  полов 
на  начальном  этапе  (на  протяжении  первого  года  обучения)  путем  анализа 
выполнения нормативных тестов общефизической направленности. Самым 
удачным и эффективным направлением систематизации учебного процесса по 
дисциплине «специальная физическая подготовка» является расширение 
временных границ обучения за счет включения в него всего периода службы в 
милиции, а также классификация периодов обучения в соответствии с этапами 
подготовки спортсменов в олимпийском спорте [1, 3].  
Поверхностный анализ учебно-тренировочного процесса курсанток и 
сотрудниц, содержания и методики занятий в системе профессионально-
прикладной  подготовки,  служебной  деятельности,  специальной  литературы  и 
нормативных документов, дают основания утверждать о необходимости 
внесения в эти процессы существенных корректив, направленных на 
систематизацию и индивидуализацию обучения в соответствии с 
особенностями дальнейшей профессиональной деятельности.  
Учебные программы и нормативные документы [6] содержат 
установленный  перечень  приемов  «самозащиты  и  физического  воздействия», 
обязательных для изучения всеми сотрудниками милиции. Учебно-
тренировочный процесс условно разделен на общефизическую подготовку 
(«состоит из комплекса гимнастических и легкоатлетических упражнений, 
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плавания,  марш-броска  и  лыжной  подготовки»)  и  специальную  физическую 
подготовку  («предусматривает  обучение  сотрудников  умелому  и  уверенному 
применению  приемов  самозащиты  и  физического  воздействия,  приобретения 
ими опыта преодоления полосы препятствий и выполнения специальных 
упражнений»). В ходе учебно-тренировочного процесса возникает естественное 
противоречие между его содержанием и конечной целью. Диапазон 
предлагаемых для изучения технических действий настолько объемен, что 
исключает возможность их отработки до уровня двигательного навыка, а 
значит и возможности эффективного применения в случае необходимости. 
Мы считаем целесообразным введение понятия «базовых приемов 
единоборств» - технических действий, наиболее простых и доступных по 
своему  составу,  являющихся  основой  для  дальнейшего  совершенствования, 
эффективных в случаях необходимости их применения против 
правонарушителей. Применительно к женскому контингенту, эти приемы 
единоборств должны учитывать анатомические и физиологические 
особенности женского организма, и самое главное – обладать 
универсальностью и иметь реальные предпосылки к практическому 
применению. 
Следующим немаловажным аспектом является дифференциация учебного 
процесса согласно этапам, постепенный переход от групповых к 
индивидуальным формам занятий, и как следствие предложенных 
нововведений, построение четкой взаимосвязи между совершенствованием 
основных двигательных качеств и повышением уровня технического 
мастерства. Значимость начального этапа обучения состоит не только в 
приобретении и совершенствовании базовых двигательных и технических 
навыков,  а  и  в  формировании  психологической  устойчивости,  уверенности  в 
собственных силах, дальнейшего позитивного отношения к занятиям и 
спортивно-физическому совершенствованию в целом.  
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Проведенные нами исследования позволяют сформулировать 
практические рекомендации для совершенствования учебного процесса 
курсанток на начальном этапе, а именно: 
1. Комплексное изучение базовых приемов единоборств и их комбинаций 
в сочетании с целенаправленным совершенствованием профессионально-
прикладных двигательных качеств. 
2. Стабилизация эмоциональной сферы, состоящая в воспитании 
психической и психологической мотиваций для успешного усвоения учебного 
материала  и  дальнейших  регулярных  занятий  на  протяжении  всего  периода 
службы. Определение четких ориентиров профессионально-прикладной и 
служебной деятельности. 
3. Использование индивидуальных методов обучения с целью 
дальнейшего формирования личного профессионально-прикладного 
технического  арсенала  единоборств,  создание  благоприятных  педагогических 
условий для его совершенствования. 
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Исследование подвижности суставов ног у детей, 
занимающихся таэквондо, с различным стажем занятий 
 
Галашко Н.И., Худякова В.Б., Водолазский А.В. 
Харьковская государственная академия физической культуры 
 
Подготовка  квалифицированных  спортсменов  должна  базироваться  на 
комплексном  изучении  специальных  качеств,  а  повышение  результативности 
достигается, в свою очередь, оптимизацией их уровня. В восточных 
единоборствах растяжка играет достаточно большое значение, так как 
повышение амплитуды движений в суставах позволяет улучшить технику 
спортсменов, что, в конечном счете, обеспечивает более высокую 
результативность. Основным методом изучения амплитуды движений в 
основных суставах является гониометрия [1, 2]. Данная методика предоставляет 
исследователю  объективную  информацию  об  особенностях  развития  опорно-
двигательного аппарата, получаемые результаты широко используются в 
качестве критериев оценки физической подготовленности в разных видах 
спорта,  эффективности  проводимой  реабилитации  [1,  2].  Проведенные  нами 
исследования подтвердили важность и актуальность гониометрических данных 
в  таком  виде  единоборств,  как  армспорт  [3].  Однако  до  настоящего  времени 
гониометрическое исследование в таэквондо не проводилось, что и 
предопределило актуальность данной работы.  
Исходя из изложенного, целью настоящей работы явилось 
гониометрическое  исследование  амплитуды  движений  в  суставах  ног  детей, 
занимающихся  таэквондо  с  разным  стажем  занятий.  В  качестве  материалов 
использованы результаты обследования 23 человека, разделенных на две 
группы: 1 – 12 детей в возрасте (7,33±0,35) лет первого года занятий и 2  – 11 
человек в возрасте (7,73±0,37) лет, занимающихся второй год. Для выполнения  
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© Галашко Н.И., Худякова В.Б., Водолазский А.В. 
 42 
 
поставленной цели использованы такие методы как гониометрическое 
обследование и статистический анализ полученных данных. С помощью 
стандартного гониометра определялись амплитуды движения в тазобедренном, 
коленном и голеностопном суставах, проводились 2-3 измерения одного и того 
же  движения,  записывались  максимальные  показатели  [4].  На  тазобедренных 
суставах оценивали сгибание, разгибание, отведение, приведение, на коленных 
и голеностопных – сгибание, разгибание. Полученные результаты обработаны с 
помощью лицензированных пакетов электронных таблиц Excel с определением  
показателей описательной статистики и параметрических критериев, 
позволяющих оценить достоверность отличий в группах (критерий Стьюдента) 
[5, 6]. 
Результаты исследования.  Приведенные в таблице 1 результаты 
подтвердили,  что сравнение средних  величин в группах с использованием 
критерия Стьюдента позволило установить ряд существенных отличий. 
Таблица 1 
Результаты изучения амплитуды движений в суставах ног  
Сустав, движение (градусы) 
Обследованные группы 
1 (n=12) 2 (n=11) 
Тазобедренный правый 
Сгибание 122,51±0,991 127,35±0,71 
Разгибание 11,19±0,811 6,59±0,60 
Отведение 74,05±0,881 94,45±1,23 
Приведение 26,46±0,50 25,45±0,77 
Тазобедренный левый 
Сгибание 122,81±0,741 129,03±0,92 
Разгибание 10,64±0,671 13,15±0,73 
Отведение 75,89±0,781 90,95±1,07 
Приведение 24,92±0,551 27,78±086 
Коленный правый 
Сгибание 136,33±0,841 145,17±0,93 
Разгибание 1,49±0,231 3,14±0,47 
Коленный левый 
Сгибание 138,03±0,701 143,39±1,04 
Разгибание 2,53±0,40 3,64±0,43 
Голеностопный правый 
Сгибание 15,48±0,77 16,26±0,61 
Разгибание 51,92±0,641 54,85±1,01 
Голеностопный левый 
Сгибание 17,55±1,06 15,29±0,52 
Разгибание 57,38±1,11 55,52±0,90 
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Примечание. 1 – отличие с группой 2 достоверно (p<0,05).  
По большинству изученных показателей подтверждено увеличение 
амплитуды движений в суставах у детей, стаж занятий которых больше. 
Свидетельством  этого  является  данные  по  сгибанию  и  отведению  в  правом 
тазобедренном  суставе,  всем  видам  движений  в  левом  аналогичном  суставе, 
сгибанию  и  разгибанию  в  правом  и  сгибанию  в  левом  коленных  суставах, 
разгибанию в правом голеностопном суставе. На наш взгляд, полученные 
результаты достаточно четко отражают особенности тренировочного процесса 
в этом виде спорта. Оптимизация техники в таэквондо в основном построена на 
увеличении гибкости в суставах нижних конечностей, поэтому дети, 
занимающиеся  больше,  характеризуются  возрастанием  амплитуды  движений. 
На наш взгляд, представляет интерес сравнение тазобедренных суставов. 
Особенности техники в данном виде спорта предполагают нанесение 
максимально  эффективных  ударов  с  использованием  именно  их,  для  чего  и 
нужна максимальная амплитуда движений. А виды движений, в которых 
установлены значимые отличия, являются наиболее важными в технике 
таэквондо, так как нанесение эффективных ударов предполагает движение ноги 
с одновременным выполнением сгибания и отведения. 
Возрастание амплитуды сгибания в коленном суставе отражает 
особенности техники нанесения ударов, составным элементом которых 
является  подъем  колена  к  груди,  что  как  бы  создает  упор  и  чем  достигается 
увеличение резкости и силы нанесения удара. Представляет интерес изменение 
выраженности  сдвигов  изученных  показателей  в  системе  основных  суставов 
нижней конечности. Она уменьшается в направлении тазобедренный – 
коленный – голеностопный суставы. На наш взгляд, это подтверждает 
различную  значимость  этих  суставов  для  обеспечения  техники  выполнения 
ударов в таэквондо. Основная нагрузка приходится именно на тазобедренный и 
частично коленный суставы, поэтому направленности подготовки на 
увеличение подвижности в них подтверждена проведенными исследованиями. 
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В  тоже  время  незначительная  роль  голеностопного  сустава  иллюстрируется 
отсутствием существенных изменений в нем. 
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Особливості стану фізичного розвитку та спеціальної фізичної 
підготовленості студенток факультету фізичного виховання, 
 які займаються боротьбою 
 
Гаркуша С.В. 
Інститут Вищої освіти  
Національної академії педагогічних наук України 
 
Вступ.  У  теперішній  час  проблема  збереження  здоров’я  студентської 
молоді набула державного значення, стала предметом дослідження різних 
галузей наук: педагогіки, медицини, біології, теорії і методики фізичного 
виховання (Г. Л. Апанасенко, Ю. А. Бородін, Р. М. Баєвський, М.О.Носко). При 
цьому сьогодні недооцінюється роль фізичного виховання у збереженні 
здоров’я молоді, зокрема дівчат. За даними науковців, найшвидшим і 
найефективнішим засобом підвищення показників здоров'я студенток є 
систематичне заняття фізичним вихованням та спортом [2, 4]. Регулярне 
використання  фізичних  вправ  сприяє  розвитку  рухових  якостей,  підвищенню 
параметрів фізичного розвитку та підготовленості, життєвого тонусу, імунітету, 
працездатності,  покращує  морфофункціональні  показники  розвитку  організму 
дівчат і попереджує старіння (І.Р. Боднар, Є.О. Котов, О.С. Куц,                             
В.В. Романенко, С.А. Савчук, Н.І. Фалькова, В.І. Філінков). 
Результати  дослідження.  Фізичний  розвиток  людини  –  це  процес  змін 
природних морфофункціональних властивостей організму протягом 
індивідуального життя. У медицині під фізичним розвитком розуміється 
комплекс морфофункціональних показників, які визначають фізичну 
працездатність і рівень вікового біологічного розвитку індивіду. Фізичний 
розвиток як процес змін морфофункціональних властивостей організму в 
онтогенезі проходить за природними законами (закономірностями вікової 
послідовності, взаємодії генетичних і слідових факторів розвитку), але дія цих 
______________________ 
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законів відбувається в залежності від соціальних умов життя і діяльності 
людини,  тому  фізичний  розвиток  може  бути:  всебічним  і  гармонічним,  або 
органічним  і  дисгармонійним.  Дані  фізичного  розвитку  дають  уявлення  про 
морфологічні  характеристики  людини,  цінність  яких  незмінно  підвищується  в 
поєднані з даними функціонального стану (зовнішні – антропометричні ознаки і 
внутрішні – функціональний стан організму). 
Для визначення впливу систематичних занять спортивною боротьбою на 
фізичний стан та підготовленість студенток проведені дослідження в 
Чернігівському національному педагогічному університеті імені Т.Г.Шевченка 
на факультеті фізичного виховання з дівчатами, які спеціалізуються в боротьбі 
дзюдо. Результати статистичної обробки даних представлені в таблиці 1. 
Фізичний розвиток досліджуваних спортсменок, що спеціалізуються в боротьбі 
характеризується такими показниками: середня довжина тіла становить             
160 ± 5,2 см, вага тіла спортсменок – 57 ± 5,7 кг, окружність грудної клітини на 
вдиху – 95± 15,3 см, окружність грудної клітини на видиху – 85 ± 12,6 см. 
На  кожному  етапі  підготовки  борців  виникає  потреба  у  вивченні  тих 
елементів морфо-функціонального комплексу моторики спортсменів, які в 
найбільшому ступені сприяють досягненню високої результативності в даному 
виді спорту. Спеціалісти вважають, що необхідно вивчати співвідношення 
параметрів  окремих  ланок  (частин)  тіла  дівчат,  так  як  саме  вони  визначають 
біомеханічну придатність моторики до ефективного вирішення основних 
рухових задач [1, 2, 5]. 
Отже, представляють великий інтерес подовжні розміри окремих частин 
тіла дівчат-борчинь, які становлять:  довжина тулуба – 64,75 ± 4,57 см, верхніх  
кінцівок  – 66,5 ± 1,29 см, плеча – 27 ± 0,82 см,  передпліччя – 22,75 ± 0,5 см, 
кисті – 16,75 ± 1,26 см, нижніх кінцівок  – 74,25 ± 4,57 см, стегна – 38,5 ± 3 см, 
гомілки – 35,75 ± 2,36 см, стопи – 22,25 ± 0,5 см, голови – 19,3 ± 0,96 см. 
Сучасний двобій борців пред'являє до спортсменів особливі вимоги. 
Мистецтво боротьби складається насамперед в умінні ефективно контролювати 
ситуацію  й  формувати  її  на  свою користь.  Такому  мистецтву  аналізу  ситуації 
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борець, вчиться саме в єдиноборствах, намагаючись використати неточності в 
діях противника, вводячи його в оману обманними рухами, проводячи складні 
комбінації, розгадуючи наміри супротивника. У цих умовах такі інтелектуальні 
якості, як уважність, розважливість, здобувають першочергове значення [1, 5]. 
Таблиця 1 
Середньостатистичні показники стану фізичного розвитку студенток,  








1. Довжина тіла См 160,3 5,2 
2. Вага тіла Кг 57 5,7 
3. Окружність грудної клітини на вдиху См 95 15,3 
4. Окружність грудної клітини на видиху См 85 12,6 
5. Довжина голови См 19,3 0,96 
6. Довжина тулуба См 64,75 4,57 
7. Довжина верхніх кінцівок См 66,5 1,29 
8. Довжина нижніх кінцівок См 74,25 4,57 
9. Довжина плеча См 27 0,82 
10. Довжина передпліччя См 22,75 0,5 
11. Довжина кистей См 16,75 1,26 
12. Довжина стегна См 38,5 3 
13. Довжина гомілки См 35,75 2,36 





Щоб перемагати, потрібно мати високий рівень швидкісно-силових 
якостей,  величезну  витривалість  до  м'язової  роботи,  виконуваної  в  широкому 
діапазоні інтенсивності з великими її перепадами. Борець повинен уміти 
раціонально чергувати граничні м'язові напруги з розслабленням [2, 6]. 
Тому значний інтерес представляє визначення належних рівнів розвитку 
фізичних здібностей студенток-борчинь, який визначався за допомогою 
комплексу тестових завдань (табл. 2). Рухове тестування студенток 
проводилось з метою визначення рівня їх спеціальної фізичної підготовленості. 
Таблиця 2 
Показники спеціальної фізичної підготовленості студенток факультету 








1. Підтягування у висі на поперечині 
к-ть 
разів 25 3,0 
2. 
Підтягування у висі на 
поперечині з вагою 10 кг  
хватом зверху 
к-ть 
разів 11,5 1,73 
3. Згинання-розгинання рук в упорі лежачи 
к-ть 
разів 74 2,94 
4. Жим штанги лежачи (максимальна вага) Кг 82,5 2,89 
5. Кидки манекену через стегно за 30 с 
к-ть 
разів 13,25 0,96 
6. Забігання навколо голови в борцівському містку за 20 с 
к-ть 
разів 10,75 1,71 
7. Кистьова динамометрія (пр) Кг 33,25 3,59 
8. Кистьова динамометрія (л) Кг 31,75 2,22 
9. Станова динамометрія м’язів ніг Кг 140 18,26 
10. Станова динамометрія м’язів спини Кг 147 15,3 
 
 
У результаті вимірювань отримані такі показники: підтягування у висі на 
поперечині  –  25±3.,0  разів;  підтягування  у  висі  на  поперечині  з  вагою10  кг  
складає 11,5 ± 1,73 разів; згинання-розгинання рук в упорі лежачи хватом зверху 
–  74  ±  2,94  рази;    жим  штанги  лежачи  (максимальна  вага)  82,5  ±  2,89  кг; 
 49 
 
дистанцію  6  км спортсменки  в  середньому  долають  за –  23,9  ±  0,69  хв.; 
дистанцію 9 км – 41,01 ± 1,52 хв. 
Спеціальне  завдання  кидки  манекену  через  стегно  за  30  с  спортсменки 
виконують 13,25 ± 0,96 разів; забігання навколо голови в борцівському містку за 
20  с – 10,75 ± 1,71  разів. Показники кистьової  динамометрії правої  руки 
становлять 33,25 ± 3,59 кг, лівої – 31,75 ± 2,22 кг. Станова динамометрія м’язів 
ніг у спортсменок становили 140  ± 18,26  кг.  Величина  сили  м’язів  розгиначів-
спини становить 147 ± 15,3 кг. 
Висновки.  У  результаті проведення  вимірювань  спеціальної  фізичної 
підготовленості спортсменок високої кваліфікації, які спеціалізуються в 
боротьбі  виявлені  високі  значення  сили  м’язів  верхнього  плечового  поясу  та 
спини, показники загальної та силової витривалості. 
Результати  наших  досліджень  дозволяють  стверджувати,  що  ведучими 
здібностями  при  реалізації  технічних  дій  виявляються  силові  та  швидкісно-
силові здібності, а також здатність до прояву спеціальної і загальної 
витривалості.  Здатність  вибірково  проявляти  значні  м'язові  зусилля  дозволяє 
борцям успішно виконувати комбінації, своєчасно застосовувати 
контрприйоми, що у результаті значно підвищує надійність реалізації технічних 
дій. 
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тренировочного процесса в боксе 
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Бурятский  государственный университет, 
 г. Улан-Удэ 
Военно-инженерный институт ФГАОУ ВПО  
«Сибирский федеральный университет», г. Красноярск 
 
Анализ  ретроспективной  и  текущей  информации,  данные  собственных  и 
зарубежных исследований позволяют отметить, что в настоящее время в 
спортивной науке более актуальным является интеграционный принцип в 
создании частно-предметных теорий спортивных единоборств. При 
формировании современной теории спортивных единоборств, и бокса, в 
частности,  необходимо  основываться  на  деятельном  и  системно-структурном 
подходах, которые фундаментально сформировались в гуманитарных и 
естественно-научных исследованиях. 
Проведенные нами исследования с позиции системно-структурного и 
деятельностного подходов исследования соревновательной деятельности 
квалифицированных  боксеров  позволили  выявить  следующие  закономерности 
развития современного бокса: 
- наблюдается дальнейшая интенсификация боевых действий при 
возрастающей динамике их в основных компонентах соревновательной 
деятельности; 
- современному  боксу  характерно  нарастание  темпа  ведения  боя,  который 
увеличивается с каждым раундом; 
- при достаточно высокой плотности боя отмечается не очень высокий 
процент ударов боксеров, достигших цели; 
- высокий коэффициент выносливости говорит о том, что  
______________________ 
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квалифицированные боксеры способны вести бой в высоком темпе и 
удерживать его в сторону увеличения к концу боя; 
- наши исследования показали, что подавляющее количество 
квалифицированных  боксеров  использует  прямые  удары,  применяемые  в 
большинстве случаев на дальней дистанции; 
- проблема ближнего боя, по нашим данным, остается актуальной до 
настоящего времени, что обуславливает недостаточное использование 
боксерами боковых ударов и особенно ударов снизу; 
- боксеры чаще  всего  используют  защиты  с  помощью  рук,  а  реже  всего  –  с 
помощью туловища; 
- анализ времени нахождения на различных дистанциях показал, что больше 
половины времени боя боксеры предпочитают боксировать на дальней 
дистанции; 
- данные, полученные при исследовании коэффициента эффективности атаки 
с разных дистанций, позволяют прогнозировать стремление боксера к 
активному сближению с соперником, что обуславливает активно-
наступательный характер боя; 
Обобщая  вышеизложенное,  можно  сделать  вывод,  что  современный  бокс 
представлен спортсменом с хорошей физической подготовкой, стабильной 
техникой,  гибкой  и  разнообразной  тактикой.  Реализация  этих  качеств  должна 
проходить в условиях универсальной активно-наступательной тактики, 
включающей высокий темп боя, при стремлении вести его на средней и 
ближней дистанциях, применяя сильные, точные, акцентированные одиночные 
и серийные удары. 
Теоретические данные и анализ практической деятельности тренеров 
показали, что современная спортивная тренировка характеризуется 
углублением противоречий между теоретическим признанием целостности 
тренировочного процесса и практическим дифференцированным подходом к ее 
изучению и построению. 
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Кроме  того,  в  настоящее  время  в  спортивных  единоборствах,  и  в  боксе,  в 
частности, недостаточно внимания уделяется изучению и анализу содержания и 
структуры тренировки с учетом динамики основных компонентов 
соревновательной деятельности. Между тем именно комплексный (целостный) 
подход позволяет так конструировать тренировку, чтобы спортсмены в 
соревнованиях имели возможность реализовать все эти компоненты в единстве. 
Тренеру  для  управления  процессом  роста  спортивного  мастерства  боксеров 
необходимо иметь представление о целостном характере тренировочной 
деятельности, адекватной соревновательной деятельности как по содержанию, 
так и по структуре. 
Основываясь на закономерностях соревновательной деятельности 
квалифицированных боксеров, сформулирована концепция единства и 
взаимосвязи тренировочно-соревновательной деятельности как системы 
представлений о способах организации и совершенствования подготовки 
боксеров, представляющей собой комплекс форм, методов и средств, которые 
обеспечивают эффективное достижение поставленных целей на разных по 
направленности  этапах  становления  спортивного  мастерства.  Основной  идеей 
концепции является моделирование соревновательной деятельности в 
тренировочных заданиях, занятиях, микроциклах и мезоциклах, а также 
больших  этапах  подготовки  с  учетом  соответствия  главным  соревнованиям 
года. 
Серия педагогических экспериментов доказала высокую эффективность 
применения разработанной концепции. 
Моделирование соревновательной деятельности в тренировочном процессе 
исходит из трехуровневой системы, на основе которой планируется 
управляющие воздействия: 
- I уровень – соревновательная деятельность; 
- II уровень – основные стороны подготовленности; 
- III уровень – средства и методы тренировки спортсмена и их дозировка. 
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Наше исследование выявило и определило систему планов, рассчитанных 
на различные периоды, этапы, циклы и тренировочные занятия, что позволило 
теоретически и практически их обосновать и представить в форме современной 
периодизации спортивной тренировки квалифицированных боксеров. 
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Калистеника в базовой физической подготовке курсантов 
СиБЮИ ФСКН России 
 
Глубокий В.А. 
Сибирский юридический институт ФСКН России 
г. Красноярск, Россия 
  
Основной задачей ФСКН России является контроль за оборотом 
наркотических средств и психотропных веществ в Российской Федерации. При 
выполнении этой задачи, сотрудникам органов наркоконтроля приходится 
осуществлять пресечение преступлений, административных правонарушений и 
задерживать лиц их совершивших. Крайней мерой при задержании лиц, 
подозреваемых в незаконном обороте наркотиков, является применение 
приемов рукопашного боя, специальных средств и огнестрельного оружия, т.е. 
мер насильственного  воздействия.   Физическая  подготовка  является  одним из 
важнейших компонентов служебной подготовки сотрудников органов 
наркоконтроля. 
Существует определенная взаимосвязь между уровнем развития 
физических качеств и владением двигательными действиями. Так, физические 
качества  составляют  базовую  основу  для  успешного  овладения  прикладными 
двигательными навыками.  
Физические качества сотрудников правоохранительных органов (силовых 
структур) воспитываются как средствами общей (базовой) физической 
подготовки, так и служебно-прикладной физической подготовки. К «базовым» 
видам  физкультурно-спортивной  деятельности  относятся  гимнастика,  легкая 
атлетика,  плавание,  лыжный  спорт,  спортивные  игры.  Служебно-прикладной 
физической  подготовкой  сотрудников  ФСКН  России  являются:  рукопашный 
бой, преодоление препятствий, высотная подготовка, легководолазная 
подготовка [1].  
______________________ 
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Базовая физическая подготовка создает основные предпосылки для 
успешной профессиональной деятельности, проявляясь в ней через такие 
факторы, определяющие уровень физической работоспособности, как 
состояние здоровья, физическое развитие, анаэробная и аэробная емкости 
функциональных систем организма, сила и силовая выносливость. 
Для развития силовых качеств у курсантов СибЮИ ФСКН России 
используются  упражнения  из  сalisthenics,  гиревого  спорта,  пауэрлифтинга  и 
тяжелой  атлетики.  На  практических  занятиях  в  учебных  группах  чаще  всего 
используются  упражнения  с  отягощением  собственным  весом  (калистеника). 
Calisthenics – комплекс упражнений, состоящих из относительно простых 
упражнений, выполняемых с весом своего тела. Цель этих упражнений – 
развивать  силу,  чувство  баланса,  гибкость,  т.е.  улучшать  общую  физическую 
подготовленность. Calisthenics по своей сути является силовой гимнастикой. В 
содержание тренировок по калистенике входят различные варианты: 
подтягиваний  на  перекладине;  висов  и  упоров;  сгибаний-разгибаний  рук  в 
упоре  лежа,  на  брусьях,  в  стойке  на  руках;  упражнений  для  развития  мышц 
живота и спины; приседаний как на двух ногах, так и на одной ноге. 
Упражнения  с  отягощением  собственным  весом  максимально  подходят  для 
занятий  в  условиях  улицы,  домашних  тренировок.  Для  занятий  калистеникой 
требуется  минимум  оборудования,  необходимы  перекладина  и  параллельные 
брусья, но при их отсутствии подходят любые предметы окружающей 
обстановки. Калистенику еще называют уличной гимнастикой. Уличной 
гимнастикой называют потому, что комплексы упражнений максимально 
адаптированы для уличной обстановки.  
В России под понятием калистеника, чаще всего, подразумевают 
тренировки  по  воркауту.  «Workout»  –  англо‐американский  термин,  который 
можно перевести как «тренировка», но это в узком смысле. В более широком 
понимании «workout» означает комплекс физических упражнений, 
направленных на совершенствование силы, выносливости и формы тела [2, 3]. 
Последнему  придается  главный  смысл  всех  этих  упражнений,  и  это  главное, 
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что  отличает  термин  «workout»  от  еще  более  широкого  термина  «training».  В 
России воркаут – это уличное направление, базирующееся вокруг упражнений с 
собственным  весом,  в  которых  основной  акцент  идѐт  на  развитие  силы  и 
выносливости. Сама идея таких тренировок зародилась в США (опять же там 
для  таких  тренировок  используется  термин  сalisthenics),  однако  именно  как 
социальное  общественное  движение  (с  регулярными  бесплатными открытыми 
тренировками для всех желающих, показательными выступлениями в учебных 
заведениях, активной работе с молодѐжью и т.п.) оно впервые возникло в 2009 
году в России.  
Хотя,  авторство  бесплатных  открытых  тренировок  и  активной  работы  с 
молодежью в России – это спорное утверждение. Стоит покопаться в 
Интернете,  изучить  данный  вопрос,  сразу  станет  ясно,  что  первопроходцами 
являются  американцы,  так  основателем  воркаута  официально  всеми  признан 
Хасан Ясин, проводивший в Гарлеме уличные тренировки. Его 
индивидуальные занятия привлекли внимание молодежи, других спортсменов и 
вскоре  упражнения  сalisthenics  стали  частью  учебной  программы  в  местных 
школах. Важным показателем считалось то, что ученики, которые 
практиковали систему Ясина, гораздо чаще становились на правильный путь в 
жизни, чем их одноклассники. Это обстоятельство стало доказательством того, 
что культура этих тренировок  дает возможность добиваться не только 
физической, но и психологической устойчивости занимающихся, а на 
просторах СНГ – основоположниками являются представители Украины, а если 
быть точнее, то это Денис Минин из Днепропетровска.  
Кстати сам Ясин слово «workout» использует в контексте «тренировка», а 
свое направление физкультурно-спортивной деятельности называет 
«сalisthenics»,  в  связи  с  этим  мы  также  будем  использовать  данный  термин. 
Приверженцы  уличной  гимнастики  считают,  что  сalisthenics  –  это  не  просто 
упорные  тренировки,  это  образ  жизни.  Чтобы  добиться  хороших  результатов 
нужно  провести  качественные  изменения  в  своей  жизни.  Должны  измениться 
привычки  в  еде,  занимающийся  должен  убедиться  на  деле,  что  физическая 
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активность является постоянной неотъемлемой частью его жизни. Так, 
например,  звезда  уличной  гимнастики  Hannibal  For  King,  при  возрасте  36  лет 
имеет  стаж  занятий  калистеникой  20  лет.  В  России,  к  сожалению,  средний 
возраст большинства занимающихся силовыми тренировками в условиях улицы 
составляет 14-18 лет, атлетов, культивирующих силовые тренировки со своим 
весом,  старше  двадцати  лет  немного,  а  старше  тридцати,  а  тем  более  сорока 
можно по пальцам пересчитать.  
В  содержание  учебного  процесса  по  физической  подготовке  в  СибЮИ 
ФСКН  России  входит  раздел  «Прикладная  и  атлетическая  гимнастика».  На 
практических  занятиях  по  этому  разделу  курсанты  и  слушатели  выполняют: 
упражнения  на  перекладине  –  подтягивания,  подъем  силой  (выход  в  упор), 
подъем  переворотом,  поднимание  ног  к  перекладине,  подъем  разгибом;  на 
брусьях  –  подъем  разгибом,  различные  варианты  сгибаний-разгибаний  рук, 
стойку на плечах. Кроме того, в содержание всех практических занятий по всем 
темам и разделам физической подготовки входят различные варианты 
отжиманий в упоре лежа, упражнений на развитие мышц живота, приседания с 
отягощением собственным весом [1].  
Отмечаем тот факт, что в личное время курсанты также самостоятельно 
занимаются калистеникой в спортзалах и стадионе института. Занятия силовой 
гимнастикой с отягощением собственным весом способствуют повышению 
общего уровня физической подготовленности. Так, учебной группе курсантов, 
обучающихся специальности 031001.65 Правоохранительная деятельность, 
было дано задание – научиться выполнять на перекладине выход на две. Срок 
подготовки – 2 месяца. Курсанты тренировали это упражнение самостоятельно. 
Так, на контрольно-проверочном занятии из 17-ти курсантов-юношей только 2-
е не смогли сделать выход на две.  
Еще мы заметили, что при правильной организации тренировок по 
калистенике, когда не форсируется подготовка, выполняются правильно 
упражнения  –  обучаемые  не  травмируются.  Что,  к  сожалению,  периодически 
происходит на занятиях по спортивным играм, рукопашному бою. 
 59 
 
В результате занятий калистеникой повышается общий уровень 
физической подготовленности обучаемых, что в конечно итоге, положительно 
влияет на освоении курсантами СибЮИ ФСКН России учебного материала по 
дисциплине «Физическая подготовка» (раздел «Рукопашный бой»).  
На  основании  вышеизложенного  можно  предположить,  что  калистеника 
(силовая гимнастика с отягощением собственным весом) может являть 
средством как повышения физической подготовленности занимающихся, так и 
средством  укрепления  их  здоровья.  Основными  методами  развития  силы  в 
тренировках  по  калистенике  должны  являться  метод  статических  усилий  и 
метод силовых упражнений.  
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Олімпійські цінності та ціннісні орієнтації у системі виховання 
студентської молоді, що займається східними єдиноборствами 
 
Горбенко О.В. 
Харківська державна академія фізичної культури 
 
Олімпізм представляє собою філософію життя. Олімпійський дух 
об’єднує  в  єдине  ціле  гармонію  тіла,  духа,  волі,  розуму.  Спорт  поєднується  з 
культурою, освітою та прагне до дотримання способу життя, що ґрунтується на 
радощах,  здобутих  власним  зусиллям,  на  вихованні  молодого  покоління,  на 
повазі до основних етичних норм. 
Розповсюдження  і  широка  популярність  серед  різних  груп  населення 
східних  єдиноборств  у  слов`янській  культурній  традиції  –  це  не  лише  вид 
спортивної досконалості особистості, але і вид духовної практики, який 
суттєвим чином впливає на формування ціннісних орієнтацій студентів. 
Головною метою східних єдиноборств є досягнення гармонії між тілом і духом. 
Сучасна  українська  культура  перебуває  у  кризовому  стані,  як  і  саме 
суспільство.  З  одного  боку,  значимість  культурного  розвитку  населення  для 
успішної  реалізації  соціальних  проектів  і  виходу  з  кризи  неповною  мірою 
усвідомлюють органи управління, з іншого боку – комерціалізація культурного 
процесу, помітний відхід від норм і цінностей «високої культури» до 
усереднених зразків масової культури, великий масив інформації, що 
з`являється в мас-медіа, також не можуть не відбуватися у системі установок, 
орієнтацій і культурних ідеалів молодої людини [7]. 
На  зламі  ХХ-  ХХІ  ст.  у  науці  знов  постає  питання  загального  аналізу  і 
дослідження філософських теорій цінностей, їхнього гуманістичного впливу на 
різні верстви населення, особливо студентську молодь. Так, наприклад, 
останнім часом вийшло до друку багато праць апріорного, емпіричного,  
______________________ 
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аналітичного, філософського, соціологічного узагальненого характеру, які 
розглядають питання цінностей стосовно філософської теорії осіб, які 
займаються фізичною культурою і спортом. Це пов’язано, перш за все, з тим, 
що в останні роки розпочався активний процес духовного відродження 
самосвідомості, зокрема української [3]. Час, в якому ми живемо, досить 
непростий, хоча неймовірні досягнення техніки намагаються максимально 
спростити існування людини, ми все більше й більше відчуваємо незрозумілу 
розгубленість,  тривогу,  беззахисність перед  майбутнім.  Здається,  ми  втратили 
впевненість у прийдешньому дні, яка була властива нашим предкам, і ось між 
нами  вже  нездоланна  безодня,  яку  не  подолати.  Наша  епоха  (чи  правильно 
сказати західноєвропейська культура), за визначеннями багатьох сучасних 
мислителів, завершила свій розвиток і вступила в стадію кризи, яка 
проявляється практично в кожній сфері людської життєдіяльності [5]. 
В.  Вишняков  [3]  відзначає  те,  що  Україна  поступово  переходить  від 
командно-адміністративної системи управління до гуманістичної через 
затвердження  теорій  загальних  цінностей.  У  цілому  це  формування  можливе 
завдяки  розгляду,  аналізу,  узагальненню  та  втіленню  на  практиці  загальних 
філософських  теорій  світу  цінностей  з  урахуванням  психолого-педагогічних 
механізмів формування духовних цінностей особистості, яка займається 
фізичною культурою і спортом. 
Здобута Україною незалежність дозволила їй самостійно вирішувати всі 
питання,  пов'язані  з  економікою,  політикою,  соціальною,  духовною  сферами 
життя  суспільства.  Це  повною  мірою  стосується  як  фізичної  культури  так  і 
спорту, як одного з дієвих засобів гармонійного розвитку людей [6]. 
Нині  Україна  переживає  трансформацію  ціннісних  орієнтацій  у  всіх 
сферах  суспільної  діяльності.  Суспільство  і  держава  не  в  змозі  забезпечити 
формування свідомості спортсменів, духовних ідеалів, а відтак, стежити і 
керувати  процесом розвитку майбутнього країни. Поряд  із сім'єю, культурою, 
системою освіти спорт як частина фізичної культури є, мабуть, одним із 
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небагатьох соціальних феноменів, покликаних вирішувати завдання 
формування ціннісних орієнтацій. 
Кожна культурна історична епоха виокремлює ті цінності особистості, які 
є актуальними саме для даного часу. В останнє десятиліття відбуваються 
активний  взаємовплив  різних  культур,  помітні  трансформації  у  формуванні 
ціннісних орієнтацій спортсменів. Активні процеси культурної взаємодії 
характеризують сферу спортивної діяльності. Активний діалог у багатьох 
сферах  життєдіяльності  між  Заходом  і  Сходом,  процеси  глобалізації,  засоби 
масової комунікації посилюють тенденції впливу, насамперед, східної культури 
в  різних  сферах  суспільної  практики,  зокрема,  у  сфері  фізичної  культури  і 
спорту.  Одним  із  проявів  цієї  тенденції  є  посилений  інтерес  спортсменів  до 
східних культур, а саме: способу життєдіяльності, специфіки східного 
менталітету, особливостей ціннісних установок, правил і стосунків між 
людьми. Зазвичай, реалізація такого інтересу здійснюється через вивчення 
східних бойових мистецтв. 
На Сході ж, точніше, в Південно-Східній Азії, люди дуже швидко дійшли 
висновку,  що  одне  від  іншого  є  невіддільним.  Таким  чином,  доблесний  воїн 
зможе  досягти  духовних  вершин,  паралельно  вдосконалюючи  свій  фізичний 
розвиток [2]. 
Так виникла головна настанова східних бойових мистецтв, яка стверджує, 
що  перша  перемога  на  довгому  шляху  бійця  –  це  перемога  над  собою,  над 
особистою  слабкістю,  перемога  душі  над  тілом,  а  це  вже  запорука  успішного 
засвоєння як явних, так і прихованих можливостей організму [2, 4]. 
Встановлено, що процес виховання олімпійських цінностей та ціннісних 
орієнтацій достатньо специфічний та потребує постійного вдосконалення. 
Виявлені найбільш значущі олімпійські цінності студентської молоді (престиж, 
вдосконалення, дружба) Встановлено, що у навчально-виховному процесі 
спостерігається тенденція до вдосконалення особистості та підвищення 
ефективності  впливу  засобів  східних  єдиноборств  на  виховання  олімпійських 
цінностей та ціннісних орієнтацій. 
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Поширення  і широка популярність серед різних груп населення східних 
єдиноборств  у  слов`янській  культурній  традиції  –  це  не  лише  вид  спортивної 
досконалості  особистості,  але  і  вид  духовної  практики,  який  суттєвим  чином 
впливає на формування ціннісних орієнтацій студентської молоді. 
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г. Красноярск, Россия 
 
Дзюдо, являясь одним из видов спорта относящихся к группе 
единоборств, характеризуется взаимным преодолением сопротивления 
соперника с помощью разрешенных правилами соревнований специальных 
технических и тактических действий, с целью достижения победы в поединке. 
Используемые  в  процессе  схватки  различные  технико-тактические  действия 
состоят из многочисленных приемов атакующего, защитного и 
контратакующего характера и способов подготовки к их выполнению. 
Успешная реализация этих действий предъявляет высокие требования к 
психическим и физическим возможностям спортсмена. 
Схваткам  борцов  свойственны  нестандартные  ациклические  движения 
переменной интенсивности. Многообразие приемов, динамичность тактических 
ситуаций  требуют  в  момент  активного  противодействия  сопернику  больших 
мышечных усилий, высокого силового развития всех групп мышц 
спортсмена.[4] 
Между  тем,  в  дзюдо  важен  не  столько  уровень  абсолютной  мышечной 
силы, сколько способность проявлять значительные мышечные усилия в 
наикратчайшее  время,  так  как  эффективность  многих  тактических  действий 
борца зависит не только от его умения оторвать сопротивляющегося соперника 
от  татами,  но  и  от  быстроты  выполнения  данных  действий.  Этим  обусловлен 
«взрывной характер» подавляющего числа действий дзюдоиста в схватке, 
поэтому  в  силовой  подготовке  особое  внимание  следует  уделять  развитию 
способности к проявлению усилий именно «взрывного характера».  
______________________ 
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Дзюдо предъявляет значительные требования и к скоростным 
возможностям борца. Спортсмен, действующий быстрее противника, 
опережающий его даже на сотые доли секунды, получает существенное 
преимущество.  Быстрота  дзюдоиста  весьма  специфична.  Она  проявляется  в 
довольно ограниченной пространственной сфере и выражается в скорости 
проведения спортсменом подготовительных и основных технических действий, 
в скорости ответной двигательной реакции на сигналы, поступающие к 
дзюдоисту от зрительного, тактильного и вестибулярного анализаторов, в 
зависимости  от  движения  частей  тела  противника,  степени  и  направленности 
его усилий. 
Последние  изменения  в  правилах  соревнований  по  дзюдо  существенно 
повысили  для  борцов  значимость  специальной  выносливости,  умения  вести 
схватку  в  высоком  темпе,  выполнять  технико-тактические  действия  на  фоне 
наступающего утомления. 
Важную роль в выполнении многих технико-тактических действий 
играют  и  такие  физические  качества,  как  координационные  способности  и 
гибкость. Координационные способности способствуют быстрому и 
правильному  освоению  новых  движений,  своевременному  их  проведению  в 
меняющейся обстановке, а хорошая гибкость позволяет выполнять эти 
действия  по  большой  амплитуде,  что  необходимо  для  успешного  проведения 
многих приемов [5]. 
Для осуществления всех действий  и  операций  борцовского  поединка 
спортсмен  должен  обладать  высоким  уровнем  развития  волевых  качеств,  а 
также целого ряда психических функций. Так, в частности для успешной 
реализации технико-тактических действий дзюдоист должен быстро и 
правильно воспринимать ситуации, возникающие в ходе поединка, 
перерабатывать информацию и принимать решение. 
Существенным компонентом деятельности дзюдоистов являются 
сенсомоторные реакции, что объясняется необходимостью быстрого и 
адекватного ответа на изменяющиеся в кратчайшие промежутки времени 
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ситуации. Значительное число тактических задач требует не только 
мгновенного, но и шаблонного решения, причем выбор его чаще всего 
ограничивается двумя-тремя альтернативами, а операции по своей структуре во 
многом основываются на неосознаваемых компонентах психической 
деятельности [2]. 
В дзюдо особую роль играют реагирования на тактильные раздражители, 
так  как  в  ходе  поединка  спортсмен  преодолевает  сопротивление  противника, 
находясь с ним  в непосредственном контакте. Это обстоятельство  приводит к 
резкому возрастанию роли информации, поступающей через кожные 
анализаторы.  Недаром  в  спортивной  борьбе  существует  понятие  «мышечное 
чувство»  и  на  практике  уровень  спортивного  мастерства  всегда  связывают  со 
степенью совершенства именно этого канала связи. 
Успешная  реализация  основных  операций  и  действий  борцовского  пое-
динка предполагает владение спортсменами различными приемами стратегии и 
тактики поведения, как при проведении отдельных технических действий, так и 
на протяжении всей схватки и всего турнира. 
Тактические решения в конкретных ситуациях зависят от правил борьбы 
и неразрывно связаны с технико-тактическим мастерством спортсмена. 
Основными способами создания благоприятных условий для проведения 
технических действий в дзюдо являются: способы, благодаря которым 
дзюдоист добивается необходимой ему защитной реакции противника 
(«угроза», «сковывание»); способ, обеспечивающий выгодную для борца 
активную  реакцию  со  стороны  противника  («вызов»);  способы,  в  результате 
использования  которых  борец  подводит  противника  к  тому,  что  он  либо  не 
реагирует  на  определенные  действия,  либо  реагирует  ослабленной  защитой, 
расслаблением («повторная атака», «обратный вызов», «двойной обман» и 
«выжидание») [1]. 
Процесс  непосредственной  подготовки  к  соревновательному  поединку 
требует  от  дзюдоиста  умения  составить  тактический  план,  направленный  на 
решение  конкретных  задач,  на  основании  анализа  многочисленных  факторов. 
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При  этом  большое  значение  имеет  оперативное  мышление  спортсмена.  Это 
процесс решения практических задач, который осуществляется на основе 
моделирования объектов трудовой деятельности и который приводит к 
формированию в данной модели предполагаемых действий с реальными 
объектами и процессами [3]. 
Анализ соревновательной деятельности дзюдоистов и условий, в которых 
она  протекает,  показывает,  что  успешная  реализация  основных  действий  и 
операций  борцовского  поединка  предъявляет  высокие  требования  к  технико-
тактическому мастерству спортсмена, а так же ко многим психическим и 
физическим его качествам. Однако вышесказанное не следует понимать таким 
образом, что для эффективного выполнения той или иной задачи сорев-
новательного  поединка  дзюдоист  должен  обязательно  обладать  максимально 
высоким уровнем перечисленных качеств. В реальной жизни таких 
спортсменов почти нет. Практика показывает, что недостатки в развитии 
отдельных качеств могут с успехом компенсироваться высоким уровнем 
других. Даже поверхностное описание всех достоинств и недостатков 
спортсменов, входящих в сборные команды, позволяет увидеть глубокие 
различия в степени совершенства отдельных качеств, эффективности 
атакующих и защитных действий, манере ведения соревновательного поединка. 
Таким образом, принцип взаимосвязи технико-тактического мастерства с 
индивидуальными особенностями спортсмена и принцип использования 
доминирующих и компенсаторных факторов – одни из важнейших при 
организации учебно-тренировочного процесса дзюдоистов. 
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Система физического воспитания студентов в своей структуре 
предусматривает  возможность  выбора  видов  спорта,  наиболее  характерных  к 
условиям конкретного высшего учебного заведения и определенным 
специальностям. Часто, именно специальность определяет выбор упражнений, 
необходимых для развития важных профессионально-прикладных навыков 
будущего специалиста. Как структурный элемент системы физического 
воспитания, единоборства являются одним из наиболее распространенных 
видов  занятий  в  студенческой  среде. Применительно  к  таким  специальностям 
как работник сельскохозяйственной организации, железной дороги или  
автотранспорта  и,  особенно,  в  сельской  местности,  занятия  единоборствами 
позволяют в наибольшей степени развивать  профессионально важные качества 
будущего  специалиста.  Кроме  того,  на  фоне  негативных  тенденций  снижения 
уровня здоровья студентов, такие занятия также создают благоприятные 
предпосылки для улучшения качества жизни молодежи. Вместе с тем, 
эффективность процесса физического воспитания будет зависеть от 
надлежащего  методического  обеспечения,  кадрового  состава  преподавателей, 
материальной и спортивной базы вуза и др. При этом важное значение 
приобретает применение новых и современных технологий обучения, в первую 
очередь направленных на использование более привлекательных форм занятий. 
В этом аспекте очевидна необходимость рассмотрения соответствующих  
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публикаций в научных журналах за последние годы. 
Целью работы является анализ публикаций в научных журналах 
последних лет, в которых показываются возможности создания более 
привлекательных форм и видов занятий спортивными единоборствами. 
В качестве источников информации были выбраны отечественные 
журналы, как наиболее приближенные к реальным условиям проживания 
студентов и фактически адаптированные под новые социально-экономические 
условия в стране. Конечно, в некотором смысле, будет полезен и опыт 
ближайших соседей, например Словакии, Польши и России. 
В первую очередь рассмотрим рекомендации авторов, которые 
представляют  практические  результаты  своих  исследований  и  экспериментов. 
Среди зарубежных авторов можно выделить работы Pavol Bartík с соавторами 
(2007,  2010)  [22,  23],  Шарк-Ецкардт  Мирослава,  Голебиевски  Петр,  Цеслицка 
Мирослава, Станкевич Блазей (2012) [20], Ягелло Владислав (2009) [21].                  
В качестве теоретико-методического обоснования организации процесса 
физического  воспитания  молодежи,  начиная  с  учащихся    старших  классов,  
можно отнести работы Собянина Ф.И. (2006) [16], Гаськова А.В.,                 
Кузьмина  В.А.  (2002)  [7]  и  др.  В  этих  работах  авторы  представляют  свои 
позиции в организации занятий единоборствами с учетом современных 
требований общества и высшей школы. 
В  работах  отечественных  авторов: Латышев  С.В.,  Коробейников  Г.В. 
(2013) [13], Вржесневский И.И., Коробейников Г.В. (2012) [6], Бойченко Н.В., 
Гринь Л.В. (2011) [5], Арзютов Г.Н. (2010) [4], Алексеев А.Ф., Клименко А.И. 
(2010) [2], Ермаков С.С., Бойченко Н.В. (2010) [10], Адашевский В.М.,     
Ермаков С.С. (2010) [1], Коробейников Г., Радченко Ю. (2009) [12], Езан В.Г. 
(2008) [9], Пашков И.Н. (2008) [17], Романенко В.В. (2008) [18], Ананченко К.В. 
(2007) [3] рассмотрены варианты решения проблем в различных видах 
единоборств. Авторы показывают роль и значение занятий, а также пути 
решения на примере конкретных задач. Также, намечены направления 
совершенствования технической подготовленности борцов и приведены 
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рекомендации  по  коррекции  учебно-тренировочного  процесса  при  подготовке 
сборных команд. 
Направление решения проблем применения различных объѐмов 
тренировочных  средств  спортивных  единоборств  (на  примере  кикбоксинга)  в 
физическом воспитании студентов показаны в работе Литвиненко А.Н. (2013). 
Автором показана комплексность воздействия средств восточных единоборств 
на спортсменов. Предлагается использовать тесты: подтягивание на 
перекладине, прыжки в длину с места, челночный бег 4х9 м. Установлено, что 
увеличение  числа  занятий  студентами  кикбоксингом  до  трѐх  раз  в  неделю 
позволяет  достоверно  улучшить  показатели  физической  подготовленности  по 
выбранным тестам. Автор также предлагает рекомендации по коррекции 
объѐма нагрузки для повышения дидактического потенциала занятий по 
физическому воспитанию [14]. В свою очередь, Алексеев А.Ф. Клименко А.И. 
(2010) считают, что моделирование различных ситуаций единоборства 
позволяет разнообразить умения и навыки спортсмена, выработать 
индивидуальный  стиль  ведения  поединка,  формировать  и  совершенствовать 
коронную  технику  на  основе  вновь  осваиваемых  и  постоянно  обновляемых 
способов тактической подготовки и использования благоприятных 
динамических ситуаций. Авторы также предлагают программы тренировочных 
заданий по совершенствованию технико-тактического мастерства борцов 
вольного  стиля  [2].  С  точки  зрения    обоснования  тренировочного  процесса 
Арзютов  Г.Н.  и  Бородин  Ю.А.  (2010)  предлагают  содержание  методологии 
подготовки в резервном спорте (ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ и т.д.) 
рассматривать на модульной основе. Это, в конечном счете, даѐт возможность 
приступить  к  созданию  карты  тренера  по  этапам  многолетней  подготовки.  В 
карте  должны  быть  собраны  законы,  закономерности,  принципы  и  правила, 
которыми  тренер  резервного  спорта  будет  пользоваться  на  протяжении  всех 
этапов  подготовки  спортсмена  [4].  В  несколько  ином  аспекте,  Усковым  С.В. 
(2013) рассмотрены различные направления развития устойчивости к 
психофизиологическим стрессам у студентов на занятиях единоборствами.  
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Автором раскрыта специфика индивидуальной психолого-ориентированной 
методологии в современной системе единоборств, а также показана 
возможность еѐ использования на занятиях физическим воспитанием. В работе 
отмечается,  что  не  любые  стрессы  являются  барьерами  здоровья,  а  только 
чрезмерные. При этом наиболее разрушительными являются чрезмерные 
психогенные стрессы, вызываемые неблагоприятными психологическими 
факторами. Психогенный стресс оказывает большое разрушительное 
воздействие на здоровье. Он является главной причиной заболеваемости 
студенческой молодѐжи. Автором рекомендуются дидактически грамотно 
разработанные профилактические методики [19]. 
Важное значение в единоборствах отводится регуляции психических 
функций.  С  тих  позиций    Клименко  А.И.  (2010),  сопоставляя  рекомендации 
различных авторов, отмечет, что врачи психотерапевты больше внимания 
обращают на обучение спортсменов умению вызывать у себя изменения 
деятельности  ССС  и  ДС,  т.  е.  добиваться  физиологических  реакций.  Однако, 
спортивные  психологи  и  тренеры  главным  образом  адресуются  к  тренировке 
психических функций. В тоже время, система психической саморегуляции 
должна  быть  комплексной,  содержащей  воздействия,  как  на  физиологические 
реакции, так и на психические процессы. Самовоздействия являются 
основными, так  как они способствуют гармоничному духовному развитию 
спортсмена [11]. Анализ современных особенностей организации 
физкультурно-оздоровительных занятий в процессе физического воспитания со 
студентами  с  приоритетным  использованием  различных  видов  единоборств 
позволил Малинському И.И. с соавторами (2011) установить, что привлечение 
студентов  и  формирование  у  них  устойчивого  интереса  к  систематическим 
занятиям спортивными единоборствами, требуют изменений в методах 
организации  учебно-тренировочного  процесса,  применении  средств  для  более 
углубленного индивидуального  подхода, основанного на изучении 
способностей и возможностей студентов [15]. В воспитательном аспекте, 
Горбенко Е.В., Градусов В.А. (2013) обосновывают целесообразность 
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использования восточных единоборств при проектировании процесса 
воспитания студенческой молодежи. Авторами установлено, что процесс 
воспитания олимпийских ценностей и ценностных ориентаций достаточно 
специфичен и требует постоянного совершенствования. Также отмечается, что 
в учебно-воспитательном процессе наблюдается тенденция к 
совершенствованию  личности  и  повышению  эффективности  влияния  средств 
восточных  единоборств  на  воспитание  олимпийских  ценностей  и  ценностных 
ориентаций. При этом, по мнению авторов, наибольшее влияние при 
проектировании процесса воспитания олимпийских ценностей играет роль 
построения самого процесса воспитания студенческой молодежи, которое 
определяется результативностью, эффективностью, творческим подходом [8]. 
Таким образом, возможность выбора разнообразных направлений 
использования единоборств в физическом воспитании студентов определяется 
квалификацией преподавательского состава кафедр физического воспитания и, 
в первую очередь, ее заведующих. Важная роль при этом отводится традициям 
высшего учебного заведения, наличию надлежащей спортивной базы. 
Приведенные публикации и их содержание вполне могут быть использованы в 
качестве современного методического обеспечения процесса физического 
воспитания студентов. В большинстве своем публикации последних лет 
свидетельствует об усилении роли единоборств в укреплении здоровья 
молодежи, а также являются хорошим дополнением к разнообразным 
привлекательным  видам  занятий  во  внеурочное  время.  Что  касается  спорта 
высших достижений, то следует отметить исследования отечественных авторов 
– членов и руководителей комплексных научных групп сборных команд 
Украины, которые на практике реализованы в соревнованиях различного ранга. 
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Тенденції розвитку техніко-тактичних дій у вільній боротьбі 
 
Євтіфієв А.С. Бочкарьов С.В.  
Національний технічний університет 
«Харківський Політехнічний Інститут» 
 
 
Вільна боротьба користується величезною популярністю у багатьох 
народів  світу  і  з  кожним  роком  конкуренція  на  міжнародній  арені  значно 
збільшується. Крім традиційно сильних у вільній боротьбі країн: Болгарія, Іран, 
Туреччина,  США,  Японія,  Монголія,  Німеччина,  Куба  в  боротьбу  за  призові 
місця  у  змаганнях  різного  рангу  включилися  атлети  з  колишнього  СРСР – 
Азербайджану,  Грузії,  Росії,  Узбекистану,  Казахстану  та  інші,  а  також  дуже 
сильні  українські  атлети.  Високі  темпи  економічного  і  соціального  розвитку 
Індії,  Китаю,  Кореї  та  інших  південно-східній  Азії,  Африки  сприяє  розвитку 
єдиноборства,  зростанню спортивних результатів  у  цих країнах і підвищенню 
конкуренції  на змаганнях. Чемпіонат  світу 2013р в Будапешті (Угорщина) 
зібрав спортсменів більш ніж зі 100 країн. 
В даний час велика кількість спеціальної літератури зі спортивної 
боротьби присвячено питанню вдосконалення технічної майстерності і сучасної 
спортивної тренування [4]. В основному всі автори розглядають технічну 
підготовленість або технічна майстерність спортсменів як визначальний фактор 
для досягнення найвищого результату в змаганнях [2, 3]. 
Техніка і тактика у спортивній боротьбі виключно різноманітні, причому 
різноманіття  їх  постійно  змінюється:  одні  перестають  бути  результативними, 
зате з'являються нові більш ефективні [1]. 
Аналізуючи виступи українських та закордонних атлетів на останніх 
міжнародних спортивних форумах, фахівці приходять до висновку про відносне 
вирівнювання  «класу»  та  результативності  спортсменів  різних  шкіл  з  різних 
країн. Поряд з фактами зростаючої конкуренції, у спортивній боротьбі  
______________________ 
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серйозною  перешкодою  для  надійного  і  високого  спортивного  результату  є 
постійні зміни низки пунктів правил змагань: (регламент сутички, оцінки 
покарання за пасивність та інші). 
Постійні свистки суддів, заклики до ведення активної боротьби, до 
зупинки і піднімання в стійку при незавершених конфліктних ситуаціях, 
попередження за пасивність, трьох хвилинний період боротьби – все це 
призводить до того, що спортсмени користуватися більш широким колом 
технічних дій. Дуже часто атакуючі спортсмени намагаються витіснити 
противника  за  межі  килима  або  перевести  в партер,  отримуючи  виграні  бали. 
Деякі борці, боячись більш досвідченого супротивника, маневруючи або 
сковуючи захватами, створюють помилкові погрози атаки, вважаються 
пасивними. 
Багато авторів досліджували процес розвитку і вдосконалення технічних 
дій, застосовуваних у спортивній боротьбі і зробили висновок, що 
застосовувана техніка в змагальних поєдинках залежить від змін ряду пунктів 
нововведених  правил.  Можна  укласти,  що  правила  і  техніка  знаходяться  у 
взаємному  зв'язку.  При  цьому  правила  змагань  роблять  вплив  на  розвиток 
техніки боротьби, встановлюють певні рамки, обмежують чи розширюють коло 
застосовуваних технічних дій, і визначають вид спортивної боротьби, а 
вживана і розвиваюча техніка дає поштовх до їх подальших змін (А.А. Новиков 
і Н.М. Галковський 1974 р.). 
Подливаев  Б.А.  (2010  р.)  підкреслює,  що:  основою  для  моделювання 
тренувальних завдань можуть служити результати аналізу змагальної 
діяльності  найсильніших  борців,  де  предметом  аналізу  є  ефективні  техніко-
тактичні дії, що становлять арсенал провідних спортсменів світу. 
Аналіз  техніко-тактичних  дій,  застосовуваних  борцями  на  найбільших 
змаганнях, дозволяє виявити тенденцію розвитку техніки боротьби; визначити 
частоту застосування того чи іншого прийому, його ефективність і 
результативність; виділити техніко-тактичні характеристики найсильніших 
борців, що впливають на результат. А також: 
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- високий рівень витривалості протягом усіх поєдинків; 
- високу ефективність і різноманітність прийомів в партері і в стійці , що може 
бути досягнуто тільки при відповідній роботі над технікою боротьби; 
-  високий  рівень швидкісних  якостей у поєднанні з витривалістю, необхідний 
для ведення двобою; 
- наявність фактора ризику як необхідного елементу для досягнення видатного 
результату; 
-  сильну  нервову  систему  борця  при  повній  концентрації  та  мобілізації  всіх 
можливостей; 
- побудову тактичних схем проведення кожного окремого поєдинку і змагання 
в  цілому  на  основі  тактики  атакуючого  плану  і  використання  прийомів,  які 
дозволяють застати суперника зненацька. 
Раніше  найбільш  ефективні  прийоми  (при  боротьбі  лежачи)  перевороти 
розгинанням з зачепом ноги, обвиваючи ноги і захопленням шиї з-під 
дальнього плеча і перевороти переходом захватом за підборіддя стали 
виконуватися  вкрай  рідко.  Поодинокі  випадки  виконання  в  партері  виходи 
наверх  захопленням  стегна  через  руку.  Однак  на  чемпіонаті  світу  2013року 
було відрадно відзначити зростання кількість переворотів розгинанням зачепом 
і ножицями захватом за підборіддя – 13 переворотів – один прийом закінчився 
перемогою на туше. Був виконаний один переворот розгинанням захопленням 
шиї з-під плеча. Зафіксовано три перевороту перекатом за шию і стегно зверху 
–  один переворот перемога  на  туше.  Два перевороту забіганням  захватом шиї    
з-під плеча – дві перемоги на туше. Один переворот забіганням захватом руки 
на ключ – перемога на туше. 
Рекомендується  в  тренувальному  процесі  застосовувати  описані  вище 
техніко-тактичні дії і звернути особливу увагу на комбінації і зв'язки, 
поєднуючи перехід від простих технічних дій до складних прийомів (кидкам): 
прогином;  підворотом  (через  спину);  поворотом  (через  плечі)  і  нахилом  в 
стійці. При боротьбі в партері багато борців ведуть пасивний захист лежачи на 
животі і грудях, а саме, з цього положення противнику легше робити накати і 
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скручування скрестно захопленням ніг. Боротьба у високому партері дозволяє 
робити різні контрприйоми: висідом через руку захопленням стегна зсередини; 
скручування  захопленням  зап'ястя  і  подбивом  ноги  зсередини;  переклади  з 
захватом за стопу і т. д. Тому раціонально буде проводити боротьбу поєднуючи 
перехід з положення лежачи в високий партер і навпаки залежно від атакуючих 
дій противника. 
Вважаємо  за  доцільне  в  партері  при  вивченні  та  відпрацюванні  ТТД 
більше  приділяти  уваги  прийомам:  переворотів  забіганням  захватом  руки  на 
ключ; скручуванням захопленням передпліччя зсередини; переворотів 
перекатом за шию і стегно зверху; переворотів розгинанням і переходам 
обвивом, зачепом ноги з різними захопленнями. 
Литература 
1.  Галковский  Н.М.,  Патратий  Р.С.  Планирование  тактики  схватки  в  вольной  борьбе.  - 
Спортивная борьба (Сборник статей). - М. ФиС. 1972г. с 23 - 26. 
2. Галковский Н.М., Шахмурадов Ю.А. Перестроить методику начального обучения в 
вольной борьбе. - Спортивная борьба (Сборник статей) - М., ФиС, 1981г., с. 3 - 8. 
3. Пилоян Р.А. Индивидуальзация подготовки спортсмена в видах единоборств. – М., 
ГЦОЛИФК, 1985г., Докторская диссертация педаг. наук. 
4.  Подливаев  Б.А.  Концепция  подготовки  борцов  высокого  класса.-  М.,  2010г.  Материалы 
научно-практической  конференции  ФИЛА  –  Современные  проблемы  подготовки  борцов 
высокого класса. 
Інформація про авторів: 
Євтіфієв Андрій Сергійович – 
старший викладач 
 
Національний технічний університет «Харківський Політехнічний Інститут» 
 
Бочкарьов Сергій Володимирович – 
старший викладач 
 
Національний технічний університет «Харківський Політехнічний Інститут» 
Надійшла до редакції 10.01.2014 р. 
 81 
 
Причини зміни правил з греко-римської та вільної боротьби 
 
Єзан В.Г. 
Харківська державна академія фізичної культури 
 
Протягом багатьох років Міжнародна федерація боротьби FILA 
вдосконалює правила спортивної боротьби з метою зробити її більш активною, 
видовищною.  Для  цього  в  правила  послідовно  вносилися  зміни і  поповнення. 
При  цьому  зміни  торкались  головним  чином  таких  розділів  правил,  як  час 
сутички, перерва між періодами, покарання за пасивну боротьбу, систему 
проведення змагань, визначення чистої перемоги («туше»). 
Скоротився час сутички, борців стали частіше попереджувати за пасивну 
боротьбу; ускладнилося правило чистої перемоги (фіксоване туше); змінились 
вагові категорії. Ці зміни правил зробили деякий позитивний вплив на змагання 
по боротьбі: борці вели сутички більш інтенсивно. 
Все це значно вплинуло на методику підготовки борців. Виявилась 
необхідність більше уваги уділяти мистецтву ведення поєдинку, оскільки 
підвищилась щільність сутички, борці стали проводити більше прийомів. 
Це спонукало тренерський склад переглянути основи методики 
підготовки  борців.  Акцент  був  зроблений  на  техніко-тактичну  підготовку  и 
підвищення функціональних можливостей організму спортсмена, вірне їх 
сполучення на різних етапах підготовки. 
Значно  підвищилась  роль  швидкісно-силової  підготовки  борців.  Вона 
стала  служити  борцям  фундаментом  для  реалізації  техніко-тактичних  планів, 
задумок в умовах високо інтенсивної діяльності спортсменів під час сутичок.  
В  наступному  олімпійському  циклі  підготовки  конгрес  FILA  розглянув 
питання  про  скорочення  часу  сутички.  В  основу  цих  змін  було  покладено 
зменшення часу сутичок до 6 хвилин (за формулою 3-1-3). 
______________________ 
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Шестихвилинна сутичка менше стомлює борців, зменшується час 
проведення змагань. В техніко-тактичному плані відмічається збільшення 
обсягу  комбінаційних  та  контратакуючих  дій,  що  значно  ускладнює  малюнок 
сутички.  
Ця проблема особливо значима при сучасних правилах ведення сутичок в 
умовах  змагань,  так  як  від  спортсменів  потребується  рухова  активність  та 
властивості реалізувати техніко-тактичні дії в конкретний час. В зв’язку з цим 
тренерський склад почав розробляти методики навчання комбінаціям, 
контратакам. Ці розробки починають широко застосовувати в навчально-
тренувальному процесі, так як вони допомагають вирішувати підвищення 
техніко-тактичного арсеналу, що значно впливає на результат сутички. 
Щоб  наші  борці  мали  авангардне  положення  на  міжнародному  рівні, 
тренерам  доводиться  постійно  шукати  і  розробляти  нові  форми,  методи  та 
засоби підвищення ефективності навчально-тренувальної роботи. Вони швидко 
перебудовують процес навчання і відновлення майстерності з обліком останніх 
змін  в  правилах  змагань,  щоб  борці  в умовах  змагань  застосовували  весь 
техніко-тактичний арсенал – вели сутички в атакуючому стилі. 
В останні роки FILA зробила стільки змін в правилах змагань, що дійшли 
до  того,  що  греко-римську  та  вільну  боротьбу  Міжнародний  Олімпійський 
комітет хотів виключити з програми Олімпійських ігор. 
Перед останніми змінами правил в кожному періоді оголошувався 
переможець, якщо по періодам рахунок був 1:1, то назначався овертайм третій 
період.  І  можлива  була  перемога,  в  якій  рахунок  був  6:2  на  користь  борця,  в 
якого  було  2  бали  по  періодам.  Якщо  період  закінчувався  з  рахунком  0:0, 
давався клінч  (спочатку брав за ногу борець в червоному  трико). Потім після 
другого періоду клінч брав борець в синьому трико, а в третьому періоді клінч 
брали  згідно  жеребкування.  Бали  оцінювалися  1,2,3,5  балів,  але  це  не  робило 
боротьбу  видовищною.  1  бал  давався  за  вихід  за  килим  і  багато  борців  це 
використовували,  навіщо  ризикувати  складними  технічними  діями,  хоча  за 
кидок з великою амплітудою судді давали 5 балів, але це ризик. 
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Дві  хвилини  занадто  мало  для  того,  щоб  тактично  підготувати  складні 
технічні дії, тому боротьба почата губити свою видовищність. В Москві 
завершив роботу позачерговий конгрес Міжнародної федерації боротьби 
(FILA). На ньому було прийнято ряд важливих рішень, які, можливо дозволять 
боротьбі вернути собі статус Олімпійського виду спорту. Найбільш важливим 
рішенням стало те, що стосується зміни правил боротьби. 
Тепер замість трьох періодів по дві хвилини борці будуть боротися шість 
хвилин  (3-1-3).  Рахунок  балів  буде  загальним  по  двом  періодам.  Важливим 
пунктом стала відміна начислення балу за виштовхування за килим. Одночасно 
збільшена цінність переводу в партер – два бали замість одного. 
Також за пасивне ведення сутички борець не буде каратися одразу. 
У  вільній  боротьбі  борець  спочатку  одержить  два  усних  попередження. 
Після  другого  у  нього  буде  30  секунд  на  проведення  прийому.  І  тільки  після 
цього  якщо  йому  не  вдасться  провести  прийом,  бал  буде  присуджено  його 
супернику. 
В греко-римській боротьбі 30 секунд відрахування вестись не буде. 
Замість  цього  більш  активному  борцю  буде  запропоновано  вибір:  перевести 
супротивника в партер або одержати право на захват стоячи.  
Вирішено також, що сутички, в яких у борця перевага в рахунку 7 балів, 
будуть зупинятися за явною перевагою. 
Ці  правила  вже  вступили  в  силу,  по  ним  проводився  Чемпіонат  Світу 
2013  року  в  Будапешті.  Також  буде  зупинятися  сутичка  за  два  трьохбальних 
кидка, або один п’ятибальний. І це ще не все: будуть зміни у вагових 
категоріях, як у чоловіків, так і у жінок (вага, кількість вагових категорій). 
Вагові категорії, які були затверджені конгресом FILA наприкінці 
2013року: 
Вільна боротьба: 
чоловіки 57, 61, 65, 70, 74, 86, 90, 125 





59, 66, 71, 75, 80, 85, 98, 130 
Примітка. Виділені жирним курсивом – не Олімпійські категорії. 
 
Згідно з останніх змін правил змагань технічні дії оцінюються наступним 
чином: 1, 2, 4 бали.  
Сутичка з явною перевагою рахується 10:0 (вільна боротьба) та 8:0 
(греко-римська боротьба). 
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Использование соревновательной деятельности по борьбе самбо и дзюдо в 
системе профессионально-прикладной подготовки курсантов 
ведомственных вузов силовых структур 
 
Журавель А.В., Закорко И.П. 
Национальная академия внутренних дел, г.Киев 
 
Подходы к физическому воспитанию курсантов высших учебных 
заведений силовых структур отличаются от аналогичных процессов в 
подготовке студентов гражданских вузов [2, 3, 5]. Анализируя систему 
физического воспитания студенческой и курсантской молодежи, можно с 
уверенностью говорить о четкой тенденции его профессионально-прикладного 
направления  в  зависимости  от  специальности  и  специализации  подготовки. 
Однако наиболее ясно она вырисовывается в системе ведомственных учебных 
заведений министерства внутренних дел, министерства обороны и других 
силовых  ведомств,  для  которых  физическое  воспитание  является  не  только 
составной частью учебно-воспитательного процесса, а одним из определяющих 
критериев готовности специалиста к эффективному выполнению своих 
служебных обязанностей [1, 2, 3]. 
Современная система физической подготовки курсантов во многом 
унаследовала традиции советской школы ведомственного образования, не 
обойдя стороной современные европейские веяния, а также коррективы 
отечественных теоретиков в области физического воспитания и спорта. С 
прискорбием следует констатировать тот факт, что указанные выше 
нововведения не принесли ожидаемых позитивных изменений в содержание и в 
конечные  результаты  учебно-тренировочного  процесса,  а  сделали  его  более 
запутанным и непонятным. 
Общие направления развития современной физкультурно-спортивной  
______________________ 
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науки,  их  успешная  апробация  в  практике  физического  воспитания  и  спорта, 
изложены  в  трудах  основоположников  [4]  и  не  подвергаются  сомнению  со 
стороны большинства специалистов. Вместе с тем, существует ряд 
субъективных  факторов,  создающих  эффект  «топтания  на  месте»,  негативно 
сказывающийся не только на конкретном направлении подготовки, но и на всей 
системе  в  целом.  Личный  многолетний  опыт  работы  в  области  подготовки 
специалистов  для  органов  внутренних  дел  дает  основания  сформулировать 
основные недостатки в системе физической подготовки, а именно: 
1. Недостаточное количество учебных часов, выделяемых на физическую 
подготовку,  фактические  противоречия  между  конечной  целью  обучения  и 
практическим применением полученных навыков в  служебной деятельности.  
2. Несовершенство контрольных нормативов и требований. 
3.  Отсутствие  взаимосвязи  физической  и  спортивно-массовой  работы, 
единства нормативно-методического обеспечения, учебно-тренировочного 
процесса и многолетней системы подготовки. 
4. Планирование и организация практических занятий, спортивно-
массовых и физкультурно-оздоровительных мероприятий по остаточному 
принципу. 
5. Проблемы кадрового обеспечения учебного процесса. 
Кредитно-модульная система обучения, внедряемая в большинстве вузов 
нашей страны, предусматривает рейтинговую оценку уровня знаний студентов. 
Можно бесконечно спорить о целесообразности и возможности внедрения 
такого  метода  оценивания  по  физической  подготовке  в  ведомственных  вузах 
силовых структур. С одной стороны, критерием оценки является четкое 
выполнение требований контрольных нормативов и демонстрация технических 
действий единоборств, а с другой, такой обобщенный, но справедливый 
подход, не способствует прогрессу индивидуальной заинтересованности 
курсантов в результатах учебно-тренировочного процесса.  
В классической физкультурно-спортивной науке [4] соревновательная 
деятельность является основным показателем эффективности учебно-
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тренировочного процесса. В нашем случае целесообразна проекция этого 
положения на учебный процесс курсантов, при этом соревновательная 
деятельность рассматривается как его составная часть и одна из форм контроля 
и критерий оценивания. Если процесс сдачи общефизических нормативов 
изначально является одной из форм соревнований внутри курсантского 
подразделения, то соревновательная деятельность как результат усвоения 
приемов самозащиты и физического воздействия является определенным 
нововведением.  Такие  соревнования  должны  иметь  обусловленные  правила, 
периодичность, материальное обеспечение, носить профессионально-
прикладную направленность [1, 3, 5]. 
Определение классического самбо и дзюдо как основных 
профессионально-прикладных видов единоборств в системе физической 
подготовки и спорта силовых структур Украины не случайно. Четкое 
разграничение компетенции деятельности разных подразделений и служб 
выдвигают дифференцированные требования к уровню подготовки своих 
сотрудников в сфере владения приемами единоборств. Но эти требования 
формируются на фоне общего высокого уровня физической подготовленности 
и  способности,  в  случае  необходимости,  успешно  овладеть  непосредственно 
боевыми приемами и техническими действиями, опасными для жизни и 
здоровья потенциального противника. Участие в соревнованиях по борьбе 
самбо и дзюдо создает у курсантов необходимый двигательно-эмоциональный 
базис, способствующий решению основных задач их подготовки [1, 3]. 
Сравнительный анализ борьбы самбо и дзюдо с другими видами единоборств, 
используемых в системе подготовки «силовиков» показывает: 
1. Борьба самбо и дзюдо являются наиболее популярными и 
распространенными видами спортивных единоборств на территории Украины. 
2. В Украине успешно работает система подготовки 
высококвалифицированных тренерско-преподавательских кадров по борьбе 
самбо и дзюдо, ряд учебно-методических центров, имеющих многолетние 
традиции подготовки спортсменов разного уровня. 
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3. Занятия борьбой самбо и дзюдо не требуют дорогостоящего 
материального обеспечения. 
4. Система подготовки в самбо и дзюдо является универсальной не только 
в  направлении  изучения  приемов  самозащиты,  а  и  повышения  уровня  общей 
физической подготовленности. 
5. Как спортивные единоборства, самбо и дзюдо наименее травмоопасны 
и наиболее применимы в реальном поединке. 
Различные виды и формы соревнований по борьбе самбо и дзюдо, 
используемые в рамках учебно-тренировочного процесса основной группы 
курсантов, позволяют существенно разнообразить его содержание, четко 
обозначить профессионально-прикладную направленность. Анализ 
соревновательной деятельности как формы контроля определяет пути 
успешного усвоения базовых приемов и защитной техники, набор практических 
рекомендаций для дальнейшей служебной деятельности.  
 
Литература 
1. Ануфрієв М.І. Службова підготовка працівників органів внутрішніх справ: [навч.-
метод. посіб.] /М.І. Ануфрієв. // – К.: РВВ. МВС України, 2003. – 440с. 
2. Жевага С.І. Фізична підготовка викладацького складу  вищих навчальних закладів 
МВС  України.  [навч.-метод.  посіб.] /С.І.  Жевага,  К.В.  Пронтенко,  С.М.  Безпалий та  ін.//.  – 
Житомир: ЖВІ НАУ, 2013. – 232 с. 
3. Закорко І.П. Спортивний розділ самбо і  дзюдо. (інструктивно-методичні матеріали 
до практичних занять) / Закорко І.П., Шаповалов Б.Б., Журавель О.В. // – К.: РВВ КЮІ МВС, 
2005. – 20 с. 
4. Платонов В.Н. Периодизация спортивной тренировки. Общая теория и ее 
практическое применение. / Платонов Владимир Николаевич. // – К.: «Олимпийская 
литература», 2013. – 624 с. 
5.  Наказ  МВС  України  №  318  від  13.04.2012. «Про  затвердження  Положення  з 
організації професійної підготовки осіб рядового і начальницького складу органів 





Информация об авторах: 
 
Журавель Александр Владимирович – 
профессор  кафедры  огневой  и  специальной  физической  подготовки  учебно-
научного института подготовки специалистов для подразделений милиции 
общественной безопасности и внутренних войск   
 
Национальная академия внутренних дел, г. Киев 
 
Закорко Иван Павлович –  
кандидат наук по физическому воспитанию и спорту, доцент, начальник 
кафедры огневой и специальной физической подготовки учебно-научного 
института подготовки специалистов для подразделений милиции общественной 
безопасности и внутренних войск 
 
Национальная академия внутренних дел, г. Киев 
 
Поступила в редакцию 14.01.2014 г. 
 90 
 
Методика начального обучения боксеров-студентов основным положениям 
 
Иванов В.И., Сосненко Е.П., Копчикова С.Г. 
ВГНЗУ «Украинская медицинская стоматологическая академия», 
Полтава  
 
Постоянное  внимание  к  проблеме  обучения  двигательным  действиям  в 
спорте можно объяснить тем, что спорт все время развивается, 
совершенствуется, прогрессирует и предъявляет новые требования к методикам 
обучения  и  подготовки  спортсменов,  ставит  новые  задачи  перед  теорией  и 
практикой физической культуры. 
Эта тенденция наблюдается и в отечественном боксе, где началась 
реорганизация всей многоэтапной системы подготовки боксера, в том числе и 
начальных ее этапов. 
Анализ специальной литературы показывает, что специалисты по боксу, в 
период  начального обучения  все  свое внимание  уделяют технике  защитных и 
ударных действий, методике обучения им [1, 2, 5, 6, 7], а такой раздел техники 
бокса, как обучение основным положениям, остался мало изученным [3, 4]. 
Следует  отметить  разницу  в  подготовке  между  студенческим  боксом  и 
большим боксом, требующим от спортсмена высокого уровня технико-
тактической, физической и психологической подготовленности. Не секрет, 
многие поступившие в институт имеют невысокие функциональные показатели 
организма. 
В этой статье мы хотим поделиться одним из возможных вариантов такой 
методики. 
После 10-15-минутной разминки, которая выполняется в колонну по 
одному,  под  общую  команду  тренера  и  состоит  из  общеподготовительных 
упражнений преимущественно в перекрестной координации, приступаем к  
______________________ 




обучению основным положениям. 
Занимающиеся  принимают  исходное  положение  (И.П.)  –  стойка  ноги  на 
ширине  плеч,  ступни  параллельны,  опора  на  всю  ступню,  руки  на  поясе.  Вес 
тела распределен равномерно на обе ноги. По команде тренера занимающиеся 
поочередно переносят вес тела на левую и правую ноги, контролируя вес тела 
пружинящими приседаниями на опорной ноге. Вторая нога сохраняет опору на 
переднюю часть стопы. 
После нескольких повторений начинаем выполнять повороты влево и 
вправо из этого же исходного положения. Упражнение выполняем на 2 счета, 
на 1 – поворот, 2 – И.П. Поворот туловища влево начинаем с поворота правой 
пятки наружу до 90º, которая опирается на переднюю часть стопы, и 
одновременно  переносим  вес  тела  преимущественно  на  левую  ногу.  Правый 
локоть выводится вперед, голова сохраняет И.П.. Поворот направо выполняется 
аналогичным образом. 
Особое внимание следует обратить на сохранение вертикального 
положения туловища. Поворот выполнять вокруг продольной оси, проходящей 
через позвоночный столб. 
После  объяснения  общих  ошибок  следует  еще  несколько  раз  повторить 
упражнение самостоятельно. В это время можно указать на ошибки 
отдельным занимающимся. 
Затем  усложняем  И.П.,  согнув  руки  в  локтях,  локти  выведены  вперед  и 
прижаты к туловищу, ладони внутрь. Повороты сопровождаем выпрямлением 
руки вперед. При повороте влево — правую руку вперед, вправо — левую. В 
конечном положении рука выпрямляется полностью, ладонью вниз. 
Основное внимание следует обратить на сохранение вертикального 
положения туловища и перенос веса тела на противоположную удару ногу. 
После указания общих ошибок занимающиеся выполняют упражнение 
самостоятельно. 
Наступает  необходимость  объяснить  положение  кулака  при  ударе.  Даем 
возможность спортсменам самим убедиться в правильности сказанного, вами. 
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Для  этого  занимающиеся  принимают  И.П.  —  левая  —  согнута  в  локтевом 
суставе, ладонью внутрь; правая — перед грудью, кисть сжата в кулак. 
Выполняют  удары  правой  рукой  по  левой  ладони  «открытой»  перчаткой  и 
«завернутым» кулаком. То же, поменяв руки. 
Возвращаемся к выполнению предыдущего упражнения, но сжав кисти в 
кулак. Основное внимание обращаем на конечное положение кулака при ударе. 
И с этого момента употребляем термин «удар». 
После нескольких самостоятельных повторений объясняем 
занимающимся, что в бою боксеры стоят друг против друга левым или правым 
боком, т. к. это наиболее удобное исходное положение для выполнения ударов 
и  защит.  Таким  образом,  начинаем  обучение  боевой  стойке,  предварительно 
выявив «левшей», задав вопрос «кто бросает камни левой рукой?» или                 
«кто держит ложку левей рукой?» и т. п. Если таких боксеров будет несколько, 
то целесообразнее собрать их вместе на одном из флангов и объяснить, что они 
выполняют  упражнение  как  бы  наоборот,  вместо  левой —  правой  и  т.  п. 
Существует несколько  вариантов пораздельного принятия  боевой  стойки. Вот 
один из них. Из И.П. — ноги на ширине плеч, ступни параллельны, опора на 
всю ступню, выполняем на счет 1 — полшага левой ногой вперед:                       
2  —полуоборота  направо;  3  —  левую  руку  сгибаем  примерно  под  прямым 
углом,  кулак  на  уровне  головы,  ладонью  внутрь;  4  —  правую  под  острым 
углом,  локоть  прижат  к  туловищу,  кулак  защищает  голову  справа.  Голова 
смотрит вперед, слегка опущена. Не следует прижимать голову к левому плечу, 
что перекашивает стойку, приводит к излишним напряжениям мышц, 
сковывает спортсмена. Стойку принимают несколько раз под общую команду с 
тренером, затем самостоятельно. 
После  этого  возвращаемся  к  выполнению  прямых  ударов  левой,  правой 
рукой в голову из И.П. — боевой стойки. Целесообразнее начинать выполнять 
упражнение  с  удара  правой,  т.  к.  его  легче  «прочувствовать»  занимающимся. 
Это связано с тем, что удар правой имеет большую амплитуду движения, чем 
прямой удар левой, и его легче проконтролировать самостоятельно. 
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Затем переходим к выполнению ударов в двух шеренгах под общую 
команду тренера. Где первые номера будут выполнять удары из И.П. — боевой 
стойки,  а  вторые  —  защиту  подставкой  правой  ладони.  Эта  защита  наиболее 
проста  в  исполнении  и  позволяет  сохранить  боевую  стойку.  Предварительно 
занимающимся  даются  сведения  о  боевых  дистанциях.  Первая  дистанция,  с 
которой  они  знакомятся,  —  средняя,  когда  удары  выполняются  на  месте,  а  в 
последующем, при выполнении ударов с шагом вперед левой ногой — с 
дальней дистанции. 
При  выполнении  данной  защиты  основными  ошибками  являются  такие, 
как  подставка  ладони  под  удар  не  в  конце,  а  в  середине  удара  и  отклонение 
назад.  Эти  ошибки  находятся  в  прямой  зависимости  от  силы  удара,  т.  к.  в 
основе  их  лежит  защитный  рефлекс.  Встречается  и  другая  ошибка,  которая 
целиком зависит от внимания занимающихся. Она состоит в том, что 
защищающийся спортсмен держит раскрытую ладонь не перед своей головой, а 
далеко в стороне,  второй  же наносит удары в нее вместо головы. Чтобы 
исключить сильные удары, необходимо дать упражнения в парах без перчаток. 
И последним упражнением можно ознакомить занимающихся с основами 
техники  передвижения  по  рингу.  Объяснить  и  показать  технику  приставных 
шагов,  заострив  внимание  на  том,  что  первый  шаг  делается  ногой  ближней  к 
направлению  движения,  затем  подставляется  вторая  нога  в  И.П.  Не  следует 
долго выполнять это упражнение, фиксируя отдельные фазы движения, а сразу 
переходить  к  целостному  (слитному)  способу  выполнения:  сначала  двигаясь 
прямолинейно вперед — назад и влево — вправо, зачтем со сменой 
направления по сигналу тренера из И.П — ноги в боевой стойке. Можно дать 
самостоятельное задание выполнять передвижение по квадрату: 2 шага влево, 2 
—  вперед,  то  же  вправо  и  назад  и  т.  п.  Затем  упражнение  в  парах,  свободно 
двигаясь по залу, где 1-й номер произвольно меняет направление 
передвижения, 2-й старается сохранить заданную дистанцию. Так как 
занимающимся трудно еще сохранять боевую стойку, то руки можно опустить. 
На этом основную часть первого занятия можно закончить. Следующее 
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занятие, которое начнется через день, будет практически повторением данного 
занятия, т. к. занимающиеся многое забыли. И так будет на протяжении 
нескольких занятий, постепенно сокращая время на подготовительные 
упражнения и увеличивая на выполнение ударов и защит. 
Упражнения  основной  части  урока  выполняются  в  среднем  темпе,  без 
деления на раунды. Во время объяснения упражнения и ошибок занимающиеся 
отдыхают. Продолжительность основной части 25-30 мин. 
Заключительная часть должна содержать более эмоциональные 
упражнения в виде различных спортивных игр, с целью поднять общий 
эмоциональный фон занятий, способствовать развитию таких физических 
качеств, как ловкость, быстрота, гибкость, развивать координацию движений. 
Казалось бы, это противоречит тому, что в заключительной части 
необходимо привести организм занимающихся к состоянию, близкому к 
исходному, однако восстановительные процессы у студентов протекают 
быстро, так как нагрузка основной части занятия незначительная. 
В  подготовительной  части  занятия  следует  давать  много  упражнений  в 
перекрестной  координации,  такие,  как:  (И.П.  —  руки  перед  грудью)  ходьба 
выпадами  с  поворотами  туловища,  или  на  1—2  —  поворот,  на  3  —  наклон 
вперед, касаясь рукой пола, ноги  не сгибать, то же, но заменив наклон махом 
ногой  вперед,  те  же  упражнения,  двигаясь  спиной  вперед.  Эти  упражнения 
послужат основой для последующего обучения ударам под разноименную ногу 
и улучшают координационную взаимосвязь рук и ног. 
Педагогические наблюдения показали: такой методический подход 
способствует эффективности учебно-тренировочного занятия и служит 
необходимым условием дальнейшего совершенствования специальных 
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Анализ средств преодоления стресса боксерами 
(юниорами и юношами) 
 
Ивашкене В.П., Субачюс В.Й. , Скирене В.В. 
Литовский университет спорта, Каунас, Литва 
Университет им. Миколаса Ромериса, Вильнюс, Литва 
 
Введение.  Стресс  –  природный  жизненный  феномен,  способствующий 
повышению активности, изобретательности и даже творческому развитию 
индивида. Он часто выступает в качестве позитивного фактора, 
мобилизующего  силы,  в  поиске  решения  выхода  из  создавшейся  ситуации.  И 
только когда стресс влияет на нас постоянно в течении длительного времени – 
он может перерасти в дистресс, который начинает отрицательно воздействовать 
на психическое состояние человека, эмоциональное самочувствие, может 
привести  к  возникновению  различных  заболеваний  и  нарушить  деятельность 
всего организма [4, 12, 13, 14].  
Спортсмены испытывают большое  эмоциональное  напряжение  и стресс, 
так как спортивная деятельность – особый, исторически сложившийся, 
социально обусловленный род человеческой деятельности, связанный с 
экстремальностью и крайне высокой степенью нервно-психического 
напряжения  [5,  6,  8,  9].  Представители  единоборств  во  время  соревнований 
(особенно  перед  стартом)  испытывают  крайнее  напряжение  и  стресс  [2,  3, 9]. 
Хотя  знание  средств  преодоления  стресса  для  спортсменов  является  просто 
необходимым – исследований в этой области еще не достаточно. В связи с этим 
возникает проблемный вопрос – какими средствами преодоления стресса 
пользуются спортсмены-боксеры различного возраста?  
Цель исследования – выявление средств преодоления стресса, 
используемых спортсменами-боксерами разного возраста.  
Гипотезой исследования стало предположение, что боксеры-юноши 
______________________ 
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пользуются большим количеством средств преодоления стресса, нежели 
боксеры-юниоры. 
Методы исследования: анализ литературных источников; 
анкетирование; статистический анализ данных. 
Для выявления средств преодоления стресса, используемых 
испытуемыми, им был предложен «Вопросник преодоления стресса» [15], 
апробированный  А.  Жукаускене  (2008).  Респонденты  должны  были  выбрать 
вариант ответа по каждому из 42 перечисленных средств преодоления стресса, 
указав  частоту  его использования: A  –  «никогда», B  –  «иногда», C  –  «часто»,    
D – «всегда».  
Статистическая обработка данных проводилась с помощью пакета 
программы  накопления  и  анализа  данных  SPSS  (Statistical  Package  for  Social 
Science) 17.0. Для сравнения результатов разных групп испытуемых был 
использован χ2 (chi-квадрат) критерий. Достоверность различия 
среднегрупповых  данных  определялась  по  t  –  критерию  Стъюдента  (Stjudent) 
при уровне значимости p<0,05.  
Организация  исследования.  Анонимный  анкетный  опрос,  в  котором 
добровольно приняли участие 62 боксера  (27  представителей юниорской и  35 
юношеской  групп)  проводился  на  протяжении  2011  г.  в  спортивных  клубах         
г.  Каунас.  Возраст  респондентов  от  15  до  18  лет.  В  первую  группу  вошли 
спортсмены  15  –  16,  во  вторую  –  17  –  18  лет.  Время  анкетирования  (после 
окончания  тренировок)  было  заранее  оговорено  с  тренерами  и  руководством 
клубов. От родителей спортсменов в письменной форме были получены 
согласия на участие их детей в опросе. Заполнение анкеты в среднем занимало 
10-12 мин. 
Результаты исследования. Проведенное исследование показало, что 
музыку,  как  средство  преодоления  стресса,  более  часто  используют  боксеры-
юниоры (p<0,05). Часто слушают музыку 47,1% представителей  юношеской и 
44,4% юниорской групп, иногда – 50,0 и 29,6 %, всегда – 2,9 и 18,5% 




Рис. 1. Частота использования музыки для снятия стресса (%) 
(χ2=6,797; p<0,05) 
Боксеры  юношеской  группы,  находясь  в  стрессовом  состоянии,  реже 
жалуются  и  ищут поддержку  у членов своей семьи, нежели  юниоры (p<0,01). 
Иногда ищут поддержку 40,7% юниоров и 67,6% юношей, часто – 29,6 и 20,6 % 
респондентов соответственно (рис. 2). 
 
Рис. 2. Частота поиска поддержки у членов семьи для снятия стресса (%) 
(χ2=7,896, p<0,01) 
Юниоры и юноши статистически одинаково часто (p>0,05) ищут 
информацию  о  средствах  снятия  стресса:  всегда  это  делают  11,1%  первых  и 
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15,2% вторых, часто – 55,6 и 45,5%, иногда – 29,6 и 39,4% испытуемых 
соответственно. 
Результаты анкетного опроса показали, что в стрессовых ситуациях 
спортсмены  юниоры  и  юноши  жалеют  себя  статистически  одинаково  часто 
(p>0,05). Часто жалость к себе проявляют 29,6% боксеров - юниоров, всегда – 
3,7 %. Только 12,1 % боксеров - юношей указали, что часто в такой ситуации 
жалеют  себя,  а  9,1  %  это  делают  всегда.  Примерно  треть  всех  испытуемых 
лишь иногда проявляют жалость к себе. Боксеры - юниоры и боксеры-юноши, 
попав в стрессовую ситуацию, одинаково часто используют смех и юмор 
(p>0,05): всегда это делают 7,7% юниоров и 11,8% юношей, часто – 53,8 ir 41,2 
%, иногда – 34,6 ir 47,1 % респондентов соответственно. Боксеры обеих 
возрастных групп для снятия стресса одинаково часто употребляют 
алкогольные напитки (p > 0,05): всегда – 3,7 % юниоров и 3,0% юношей, часто 
– 29,6 % и 18,2%, никогда – 18,5 и 9,1% испытуемых соответственно. 
Для  снятия  стресса  иногда  курят  спортсмены  обеих  возрастных  групп  
(p>0,05): всегда это делают 3,7% боксеров-юниоров и 2,9% боксеров-юношей, 
никогда 37,0% и 55,9% испытуемых соответственно. Боксеры-юноши чаще, чем 
боксеры - юниоры снимают стресс, просматривая видеофильмы (p<0,05): всегда 
смотрят  12,1%  представителей  старшей  группы, часто  –  22,2%  юниоров  и 




















Рис.3. Частота просмотра видеофильмов с целью снятия стресса (%) 
 (χ2=6,710; p<0,05) 
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Участвовавшие в исследовании спортсмены в стрессовых ситуациях 
редко злятся и повышают голос (кричат) на других. Статистически достоверной 
разницы  по  этому  параметру  среди  представителей  обеих  групп  не  выявлено   
(p >0,05). У 55,6 % юниоров и 64,7 % юношей преобладает ответ «иногда». 
Общение с друзьями для снятия стресса одинаково используют 
испытуемые обеих возрастных групп (p>0,05) : всегда  27,3 % юношей и 14,8 % 
юниоров, часто  –  42,4 и  48,1 % соответственно,  иногда – 30,3 и 29,6 % 
респондентов. 
Обсуждение результатов. В проведенном нами исследовании 
установлено, что спортсмены-боксеры используют большое количество 
различных  средств,  помогающих  снять  напряжение  и  выйти  из  стрессового 
состояния,  одним  из  которых  является  музыка.  P.  Gray  (2001)  подчеркивает 
значимость музыки для снятия стресса. С ним полностью согласны                     
Ю. Чепелѐнене и др., (2009), В. Ивашкене и др., (2007, 2009), A. Гринцявичюс и 
др. (2010). 
Стараясь преодолеть стресс боксеры довольно мало курят или 
употребляют алкогольные напитки. Спортсмены-юниоры больше времени 
уделяют  просмотру  видеофильмов  и  общению  с  друзьями.  Видимо  это  им  на 
много интереснее и они находят себе примеры для подражания.  
Одним из наиболее эффективных и не требующим особых затрат 
средством снятия стресса является юмор и смех. Именно с их помощью 
боксеры  часто  снимают  напряжение  и  стресс.  Веселых  от  рождения  людей 
стрессовые события меньше выводят из равновесия [11]. Полученные 
результаты свидетельствуют, что боксеры довольно часто пытаются c помощью 
смеха справиться со стрессом, причем юноши на много чаще, нежели юниоры. 
Исследованиями В. Ивашкене  и др., (2009), Ю. Чепелѐнене и др., (2009), 
A. Гринцявичюса и др. (2010) выявлено, что студенты, занимающиеся спортом, 
так же довольно часто для снятия стресса используют смех. 
Проведенным исследованием установлено, что боксеры юношеской 
группы в сложной ситуации реже, чем юниоры, жалуются членам семьи. 
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Правомерно предположить, что с увеличением возраста испытуемых 
происходит переоценка ценностей, увеличивается круг общения и растет 
авторитет их окружения, в первую очередь, друзей. Общение – одно из 
основных средств преодоления стресса – тогда тебя поддерживают и друзья, и 
родители, и тренер.  
Выводы.  Для  снятия  стресса  боксеры  (юниоры  и  юноши)  чаще  всего 
используют смех и юмор. Юниоры чаще слушают музыку, ищут поддержку у 
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Применение на занятиях по борьбе подвижных игр–упражнений 
с элементами единоборства 
 
Костычаков В.Ф. 
Сибирский юридический институт ФСКН России 
г. Красноярск, Россия 
 
Аналитический  обзор  научно-методической  литературы  показывает,  что 
специализированные подвижные игры служат вспомогательными 
упражнениями, активизирующие внимание, создающие оптимальный 
эмоциональный фон учебно-тренировочного занятия. Также выступают в 
качестве незаменимого основного средства, повышающего эффективность 
специализированного тренировочного процесса, особенно на начальных этапах 
занятий спортом.  
Все  шире  применяются  преподавателями,  тренерами  подвижные  игры и 
специализированные  подвижные игры в подготовке  спортсменов в различных 
видах спорта, что позволяет решать самые разнообразные задачи учебно-
тренировочного процесса.  
Под специализированными подвижными играми понимается такие игры, 
в содержание которых входят специфические элементы спорта и формируются 
необходимые ему фактические качества.  
Например,  в  схватке  все  внимание  начинающих  борцов направленно на 
выполнение приемов, а элементарные тактические действия не 
отрабатываются. Решение здесь простое – разработать правила ведения 
схватки, в которой победа присуждалась бы за лучшее выполнение 
элементарных действий. Такие схватки в игровой форме и представляют собой 
специализированные подвижные игры. Используя эти игры, преподаватель 
может заполнить разрыв между строго регламентированным методом обучения 
______________________ 
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и соревновательным, осуществляя последовательно обучение, как технике, так 
и тактике борьбы. Особенно среди разнообразных игровых средств они 
выделяют специализированные подвижные игры – игры с элементам 
единоборств, присущими спортивной борьбе. Рассмотрим игры – упражнения с 
элементами единоборства, состоящими из 5 групп: 
1. Игры в касание 
Цель: формирование умений маневрировать  на  минимальном участке 
площади единоборства, сохранять различные  позы  и дистанции в  схватке, 
входить в захваты, преодолевать блокирующие действия, держать в поле зрения 
перемещающегося партнера. 
Сюжет игр этой группы – кто быстрее коснется соперника. Значение игр 
применительно  к  борьбе  состоит  в  возможности  заставить  занимающихся  не 
только  совершать  движения  в  манере,  характерной  для  борьбы,  наклоняться 
вперед–назад, выпрямляться и прогибаться, но и конструировать в дальнейшем 
двигательные  фазы,  присущие  соревновательной  схватке.  Вынуждать  своего 
соперника принять требуемое положение. Существует множество 
соревновательных захватов, связанных с определенными зонами 
соприкосновения частей тела партнеров. Для того чтобы максимально 
приблизить поединок к соревновательной борьбе, необходимо коснуться строго 
определенных точек, частей тела, защита которых вызывает соответствующую 
реакцию у занимающихся – принятие позы и выбор способа действия. Игры в 
касание составляются по принципу «защитить ту часть тела, которой угрожает 
касание», что, заставляет борцов в серии игр принимать необходимую стойку, 
действовать  в  определенной  манере.  В  отличие  от  традиционной  разминки  в 
виде наклонов, приседаний, махов под счет, игры в касание снимают 
монотонность занятия. Варианты игр можно использовать на протяжении всего 
занятия, но эффективнее их проводить в начале занятия вместо традиционной 
разминки,  закрепляя  пройденные  элементы  техники и  тактики.  Игры  требуют 
мобилизации внимания, что утомляет обучающихся, снимает интерес, поэтому 
игры  должны  проводиться  на  протяжении  10-15  минут  на  занятии.  Игры  в 
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касание в основном направлены на воспитание скоростных качеств и 
формирование  умений  быстро  реагировать  на  действия  соперника,  навыков 
маневрирования. 
2. Игры в атакующие захваты 
Цель: формирование умений навязывать и осуществлять желаемый 
захват;  на  фоне  маневрирования  избегать  и  освобождаться  от  определенных 
захватов соперника за счет перехода от одного захвата на другой. В 
зависимости от поставленных задач играм можно придать характер 
специальной силовой работы, где практически удается решить все виды 
распределения усилий, встречающихся в реальном поединке борцов. 
В подобных играх центральным стержнем поединка является проведение 
захвата определенной части тела противника. При этом захваты имеют самые 
разнообразные сочетания:  захват руками запястья рук, ног, головы, отворотов 
куртки, пояса, обхватов туловища. Ценность атакующих захватов в том, что из 
этих захватов проводятся различные приемы, также развивается умение 
сблизиться с противником и навязать ему активную борьбу. С целью 
совершенствования  этого  навыка  можно  начинать  состязание  из  различных 
исходных положений. Условия игры в зависимости от степени освоения 
действий  должны  предусматривать  два  варианта  маневрирования:  «отступать 
можно» и «отступать нельзя». При условии «отступать можно» предполагается 
увеличение времени решения поставленной задачи, возможность освоить 
положения за счет неограниченного маневрирования по площадке. При условии 
«отступать нельзя» соперники ставятся в жесткие рамки дефицита времени, что 
предполагает быстрое решение задачи. 
3. Игры в блокирующие захваты 
Цель:  формирование  умений  освобождаться  от  захватов,  защищаться  от 
приемов соперника, преодолевать блокирующие захваты и упоры, максимально 
долго удерживать их. 
Суть  игры  в  блокирующие  захваты  заключается  в  том,  что  один  из 
играющих,  осуществив  в  исходном  положении  заданный  захват,  стремится 
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удержать  его  (3  –  5  с,  предел  –  10  с),  а  другой  старается  как  можно  быстрее 
освободиться от захвата. Игры проводятся на ограниченной площадке, выход за 
пределы  считается  поражением.  На  решение  данной  задачи  направлены  игры 
Данный  учебный  материал  одновременно  является  упражнением  в  решении 
нестандартных двигательных задач, побуждением к двигательному творчеству. 
Поэтому на начальных этапах освоения игр не следует сразу показывать 
способы  рационального  освобождения  от  захватов,  предоставив  обучаемым 
самостоятельно  найти  их.  В  дальнейшем,  когда  студенты  научатся  решать 
поставленные задачи, идет уточнение техники выполнения, выбор 
оптимальных ее вариантов с учетом индивидуальных особенностей 
занимающихся. 
4. Игры в теснение 
Цель: формирование умений прилагать усилия в захвате, терпеть болевые 
ощущения, принуждать соперника к отступлению из зоны поединка. 
Игры  в  теснение  являются  первым  практическим  шагом  в  воспитании 
сильного, мужественного характера борца, т.е. борьба за игровую площадь, т.е. 
теснения,  связано  с  неприятными  болевыми  ощущениями.  Для  того  чтобы 
вытеснить  противника  из  круга,  борцам  приходится  решать  самостоятельно, 
как  применить  усилие,  выполнить  обманные  движения,  уметь  терпеть  боль, 
могут возникать конфликтные ситуации.  
Борьба за обусловленную территорию является одним из элементов 
соревновательного поединка, т.к. выход за пределы ковра борец получает 
наказание,  в  виде  замечания  или  предупреждения,  в  дальнейшем  может  быть 
присужден балл сопернику. В работах И. И. Алиханова отмечено, что «натиск» 
является основной и обязательной формой тактики ведения схватки, 
благоприятным формой для выполнения технических действий 
5. Игры с опережением и борьбой за выгодное положение 
Цель: формирование умений быстро находить и осуществлять атакующие 
решения из неудобных исходных положений. 
Эти игры нужно давать после освоения элементов перемещения, 
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способов завоевания захватов и освобождение от них на фоне маневрирования. 
Для занимающихся предлагается игровой материал в более сложных условиях – 
начать  поединок,  находясь  в  различных  позах  и  положениях  по  отношению 
друг к другу. Умение быстро ориентироваться в неожиданной ситуации, 
искусство  владеть  своим  телом,  ловкий  маневр  помогают  эффективно  начать 
прерванную  схватку  в  невыгодных  условиях,  своевременно  блокировать  или 
ограничивать действия противника. Студенты с начала занятий борьбой 
должны  знать,  что  поединок  начинается  и  прерывается  по  сигналу  судьи.  В 
процессе схватки один из соперников оказывается в менее выгодном 
положении  (на  коленях,  на  животе).  Если  такие  положения  освоить  заранее, 
многократно проиграть на занятиях, они не вызовут растерянности в процессе 
борьбы. Назначение  подобных игровых заданий  –  совершенствование  качеств 
оперативного мышления, отработка деталей технических действий, 
«наработка» отдельных эпизодов поединка в сложных условиях. 
Использования  специализированных  подвижных  игр,  игр-упражнений  с 
элементами  единоборств  позволит  преподавателям  разнообразить  и  повысить 
эффективность  учебных  занятий  по  сравнению  с  традиционными  формами 
учебно-тренировочного процесса. 
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Роль фехтування у непрофесійній фізкультурній освіті майбутніх педагогів 
 
Кривенцова І.В., Одокієнко І.І. 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С.Сковороди 
 
Вступ. Фізичне виховання, як навчальна дисципліна вищої школи 
постійно вивчається та вдосконалюється (Лотоненко А.В., Лубишева Л.І., 
Масляков В.А. та ін.). Становлення особистості майбутніх фахівців через 
формування власної фізичної культури є об’єктом наукових досліджень таких 
вчених, як Бальсевич В.К., Візітей Н.Н., Волков В.Л., Круцевич Т.Ю., 
Лубишева  Л.І.,  Малініна  С.В.,  Пономарчук  В.А.  та  ін..  Детально  професійна 
спрямованість фізичного виховання студентів педагогічних спеціальностей 
розглядається у працях Віленського М.Я. та Сафіна Р.С.  [1]. На фізкультурній 
освіті,  як  компоненті  фізичної  культури  особистості  студентів  наголошує  у 
своїх наукових працях Видрін В.М.  
Проте, можливості фехтування, як засобу фізичного виховання студентів, 
щодо формування фізичної культури особистості майбутніх педагогів 
досліджено недостатньо, що і зумовило актуальність написання даної роботи.  
Мета статті – обґрунтувати можливості фехтування в процесі 
формування непрофесійної фізкультурної освіти майбутніх педагогів. 
Для вирішення поставленої мети було сформульовано наступні завдання:  
1. Визначити  особливості  непрофесійної  фізкультурної  освіти  та  шляхи  її 
формування у майбутніх педагогів; 
2. Означити можливості фехтування щодо формування непрофесійної 
фізкультурної освіти студентів гуманітарних факультетів педвузу.  
Результати дослідження. Основною метою педагогічного вишу є 
навчання та виховання творчої особистості, яка здатна постійно 
самовдосконалюватися. Досягнення цієї мети можливе тільки за умови  
______________________ 
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формування у студентів високої культури у широкому сенсі. Це особистісна і 
педагогічна культура, що передбачає й фізичну культуру особистості педагога. 
На думку деяких дослідників, реалізація змісту навчальної програми з 
фізичного виховання [1, 2], не зазнає помітного впливу на світогляд, свідомість 
студентів, формування переконань, установок, ціннісних орієнтирів на фізичну 
культуру,  активну  позицію  щодо  неї.  Багато  студентів,  а  часто  і  досвідчених 
педагогів,  не  мають  досвіду  її  творчого  використання.  Сучасне  сприйняття 
фізичного виховання як навчальної дисципліни, яка має свій науково-
практичний зміст, поняття, принципи, закономірності, методи, правила і 
способи  діяльності  залишає  бажати  кращого.  Для  багатьох  вона  є  лише  дією 
механічного характеру. Щоб змінити це, необхідно творчо підходити до 
викладання  цього  предмету,  урізноманітнювати  завдання,  пояснювати  все  що 
відбувається на уроці. Більшість вузів сьогодні намагаються змінити 
традиційне  викладання  фізичного  виховання  за  рахунок  введення  до  програм 
різних видів спорту, які є сьогодні популярними серед молоді (стретчінг, 
калланетик, йога,  атлетична гімнастика, східні одноборства тощо). До цієї 
думки приєднуються і науковці, вони наголошують на необхідності 
вдосконалювати фізичне виховання у вузах за принципом спеціалізації з 
можливістю варіювати різні види спорту і додаткові заняття у виді 
факультативів.  
В.М. Видрін [2] виділяє наступні компоненти фізичної культури: 
Фізкультурну освіту; Спорт; Фізичну рекреацію; Рухову реабілітацію.  
Детально досліджуючи структуру фізкультурної діяльності Ю.М. Ніколаєв 
та  С.В.  Малініна  [5,  6],  виділяють  наступні  її  види:  Фізкультурно-освітню; 
Фізкультурно-спортивну; Фізкультурно-рекреаційну; Фізкультурно-
реабілітаційну; Фізкультурно-адаптивну; Фізкультурно-постадаптивну.  
Доведемо можливості фехтування щодо кожного з них. Немає сумніву, що 
фехтування  є фізкультурно-спортивною діяльністю. Вивчаючи  фехтування, як 
один з найстаріших засобів фізичного виховання  у ВПНЗ, студенти: пізнають 
історію розвитку фізичної культури і спорту; мають змогу набути різноманітні 
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рухові навики, розвивати всі фізичні якості; знайомитися з методикою 
проведення  окремих  частин  занять  з  фізичного  виховання,  рухливих  ігор  та 
естафет  для  різних  вікових  категорій,  з  основами  спортивного  тренування, 
методами контролю і самоконтролю під час виконання фізичних навантажень; з 
елементами масажу і самомасажу; брати участь у змагальних боях і суддівської 
практиці.  Фехтування  спрямоване  на  фізичне  вдосконалення.  Це  один  з  видів 
єдиноборств,  але  на  відміну  від  багатьох  з  них,  тут  немає  вагових  категорій, 
контакт опосередкований через холодну зброю, немає частого травматизму, як 
в  інших  видах  єдиноборств.  Це  дає  можливість  займатися  ним  у  будь  якому 
віці,  тим  самим  вирішуючи  потреби  у  спілкуванні  за  інтересами,  компенсації 
рухової активності тощо. Фехтування, не може бути лише механічним 
відтворенням певних рухів, кожна дія фехтувальника несе певне змістове 
навантаження.  Пояснюючи  для  чого  ми  вивчаємо  ці  рухи,  або  прийоми,  як 
переграти противника, психологічні особливості можливих противників і сенс 
фізичних якостей, ми викликаємо зацікавленість у студентів фехтуванням. 
Фехтування, старовинний вид спорту який має свої моральні цінності, 
шляхетність  міжособистісних  стосунків.  Практична  цінність  фехтування,  як 
бойового мистецтва очевидна, але не менш важливими є естетична та духовна 
спрямованість  поєдинку,  тому  що  перемогти  противника  необхідно  красиво  і 
шляхетно,  поважаючи  його  чесноти  і  гідність,  одночасно  не  втратити  своїх  в 
його очах і очах глядачів. Усі фехтувальні рухи при обдуманому підході до їх 
виконання несуть у собі виховну, тактичну і стратегічну спрямованість.  
Фехтування сприяє оздоровленню, вихованню, освіті й розвитку 
особистості  майбутнього  вчителя  через  створення  умов  для  самореалізації, 
самоконтролю і формування навичок ЗСЖ; самодисципліни, розуміння цінності 
здоров’я як умови успішної кар’єри, досягнення соціального визнання, 
матеріального благополуччя,  потреби до власної реалізації у змагальній 
діяльності; володіння технологіями самооздоровлення, зниження впливу 
негативних факторів середовища, самопізнання; організації усвідомлення 
зв’язку  з  фізичним  і  інтелектуальним  розвитком,  усвідомлення  професійних  і 
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спортивних знань та вмінь їх застосовувати на практиці, професійне 
самовиховання; розвитку емоційно-вольової сфери – тобто мотиваційно-
ціннісного, організаційно-дослідницького, результативно-оцінного компонентів 
фізичної культури майбутнього вчителя. 
Фехтування  озброює  майбутніх  педагогів  знаннями,  які  необхідні  у  їхній 
майбутній професії. Постійне залучення студентів під час навчальних занять з 
фехтування  до  виконання  різних  видів  педагогічної  діяльності  (проведення 
комплексів фізичних вправ, окремих частин занять; взаємодопомога у засвоєнні 
певних рухових дій, прийомів і т.п.), творчий підхід до складання комплексів 
гігієнічної  гімнастики,  моделювання  і  прогнозування  репертуару  бойових  дій 
під  час  навчально-тренувальних  боїв  і  бойової  практики  сприяє  підвищенню 
рівня готовності майбутніх вчителів до використання засобів фізичної культури 
і фехтування в майбутній професії педагога.  
Фехтування допомагає набути професійно-значимі якості і вміння, що 
сприяють формуванню педагогічного мислення: організаторські  (діловитість, 
відповідальність, вимогливість, ініціативність, працездатність, вміння 
організувати себе); комунікативні (сприятливість, справедливість, чуйність, 
тактовність); перцептивно-гностичні (спостережливість, розуміння інших 
людей, уміння проектувати розвиток особистості і колективу, творче 
відношення до праці); експресивні (емоційне сприйняття і чуйність, ентузіазм, 
оптимізм, почуття гумору, витримка, вміння переконувати та ін.).  
Висновки:  1)  Фізична  культура  майбутнього  педагога  –  це  міра  та  спосіб 
творчої самореалізації особистості у спілкуванні та різноманітних видах 
педагогічної, і в тому числі, фізкультурної діяльності, спрямованих на 
засвоєння та створення цінностей фізичної культури майбутніх учнів. 
2)  Основною особливістю вищої педагогічної освіти є розвиток особистості 
майбутнього педагога який здатен до активного та продуктивного перетворення 
освітнього  та  соціокультурного  середовища  педагогічними  засобами  і  в  тому 
числі й засобами фізичної культури.  
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3)  Фехтування,  як  студентський  та  олімпійський  вид  спорту,  як  навчальна 
дисципліна ВПНЗ спрямована на формування у майбутніх педагогів:  
а)  особистої  фізичної культури,  зокрема  життєво-необхідних рухових  вмінь 
та  навичок,  розвиток  основних  фізичних  і  спеціальних  якостей,  підвищення 
функціональних можливостей різних органів і систем організму;  
б) педагогічної майстерності, зокрема педагогічної техніки, педагогічних 
умінь, гуманістичної спрямованості особистості, гностичним, комунікативним, 
перцептивним педагогічним здібностям. 
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Повышение функционального состояния 
сердечно-сосудистой системы студентов высших учебных заведений 
антиортостатическими позами системы хатха-йоги 
 
Кудрявцев М.Д., Кузьмин В.А., Копылов Ю.А., Гаськов А.В. 
Торгово-экономический институт «Сибирский федеральный университет»,  
г. Красноярск 
Институт военного обучения «Сибирский федеральный университет», 
 г. Красноярск 
Учреждение Российской академии образования  
«Институт возрастной физиологии», г. Москва 
Бурятский государственный университет, г. Улан-Удэ 
 
 
За  последние  годы  наметилась  тенденция  к  использованию  в  системе 
физического воспитания нетрадиционных средств, в том числе системы хатха-
йога, использующей статические позы («асаны») [2]. Полученные данные 
выявили высокую эффективность их использования для повышения 
функционального состояния дыхательной системы, мышечного аппарата, 
управления психической сферой [5].   
Вместе с тем, до настоящего времени остаются относительно 
малоисследованными вопросы улучшения функционального состояния 
сердечнососудистой  системы  в  процессе  занятий  по  системе  хатха-йога  со 
студентами высших учебных заведений. По мнению специалистов, 
существенный тренировочный эффект для сердечнососудистой системы 
оказывают антиортостатические (вверх ногами) позы системы хатха-йога [4]. В 
этой  связи  целью  исследования  было  выявление  реакции  сердечнососудистой 
системы студентов высших учебных заведений на выполнение 
антиортостатических поз системы хатха-йога.  
Исследования проведены с участием студентов высших учебных 
заведений I (31 человек), II (34 человека) и III (30 человек) курса.  
______________________ 




Все испытуемые по состоянию здоровья отнесены к основной 
медицинской группе. 
В исследовании изучали показатели сердечнососудистой системы: 
частоту  сердечных  сокращений  (ЧСС)  в  покое,  время  восстановления  ЧСС 
после работы, время восстановления артериального давления после 
тренировочной нагрузки, коэффициент выносливости (КВ), который 
вычислялся по следующей формуле:          ЧСС х 10  
                                                                       Пульсовое давление 
а  также  среднее  артериальное  давление  (АД  средн.),  которое  вычислялось  по 
формуле: (АД диаст.  + АД пульсовое) 
                                                           2 
ЧСС и АД определяли при помощи электронного тонометра. Все 
исследованные  показатели  тестировались  до  начала  тренировочного  периода 
(исходный уровень), а также после его окончания (итоговый уровень). 
Длительность тренировочного периода составила 12 недель. Занятия 
проводились 3 раза в неделю по 20  минут  каждое, всего проведено 36 занятий.  
В комплекс антиортостатических поз включены упражнения, признанные 
специалистами наиболее эффективными для повышения функционального 
состояния ряда основных систем организма, и в первую очередь 
сердечнососудистой системы [3]. Применяли три ортостатические позы - 
«сиршасана» (стойка на голове с опорой о предплечья), «сарвангасана (стойка 
на лопатках) и «халасана» (заведение прямых ног за голову лежа на спине) [1]. 
Тренировка в выполнении антиортостатических поз строилась по 
следующей схеме. Для студентов I курса на каждое из упражнений отводилось 
3 минуты, с 2-минутными периодами полного отдыха в положении лежа между 
упражнениями.  По  окончании  тренировки  использовали  отдых  в  течение  7 
минут в положении лѐжа на спине. Для испытуемых II курса время выполнения 
каждого упражнения увеличивалось до 4 минут с периода отдыха между ними в 
2 минуты. По окончании тренировки использовали отдых в течение 4 минут в 
положении лѐжа на спине. Для испытуемых III курса время выполнения 
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каждого упражнения составило 5 минут с отдыхом между ними в 1 минуту. По 
окончании  тренировки  использовали  отдых  в  течение  3  минут  в  положении 
лѐжа на спине. 
Такой режим тренировочной работы рекомендован на начальных этапах 
тренировки по системе хатха-йога [1]. 
В  ходе  проведенного  исследования  получены  следующие  результаты.  У 
испытуемых I курса под действием тренировочной нагрузки произошли 
следующие изменения в исследованных показателях сердечнососудистой 
системы (табл. 1). 
Таблица 1 
Показатели сердечнососудистой системы в процессе тренировки 
испытуемых I курса (M + m) 
 
Показатели Тестирование Различие Достоверность различия Исходное Итоговое t P 
ЧСС в покое, 
уд/мин 91,2 + 1,5 86,6 + 1,8 4,8 2,05 < 0,05 
АД средн, 












29,6 + 0,4 28,4 + 0,4 1,2 2,12 < 0,05 
 
Как демонстрируют данные, представленные в табл. 1, достоверно           
(p<0,05) уменьшилось ЧСС в покое и время восстановления ЧСС после 
тренировочной нагрузки, также как и достоверно улучшились (уменьшение КВ 
указывает на функциональное улучшение работы сердечнососудистой системы) 
показатели КВ (p <0,05). По остальным исследованным показателям 
статистически достоверных изменений не выявлено. 
Полученные  данные  указывают  в  целом  на  благоприятное  воздействие 
тренировочной нагрузки с использованием антиортостатических поз на 
функциональное показатели сердечнососудистой системы студентов I курса.  
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У испытуемых II курса под действием цикла тренировочной нагрузки по 
системе хатха-йога с выполнением «перевернутых» (антиортостатических) поз 
произошли следующие изменения в исследованных показателях 
сердечнососудистой системы (табл. 2). 
Таблица 2 
Показатели сердечнососудистой системы в процессе тренировки 
испытуемых II курса (M + m) 
 
Показатели Тестирование Различие Достоверность различия Исходное Итоговое t P 
ЧСС в покое, 
уд/мин 81,3 + 1,6 73,9 + 1,8 7,4 3,07 < 0,01 
АД средн. 




6,4 + 1,0 3,1 + 1,1 3,3 2,20 < 0,05 
Время 
восстановле-ния 
АД средн., мин 




25,6 + 0,5 23,3 + 0,5 2,3 3,25 < 0,01 
 
Данные, представленные в табл. 2, демонстрируют достоверное (р<0,01)  
улучшение после тренировочного периода таких показателей, как ЧСС в покое, 
а также КВ. Несколько менее достоверны (р<0,05) изменения в лучшую 
сторону показателей времени восстановления ЧСС и АД средн. Без статистически 
достоверного  изменения  остался  показатель  АД средн.,  что  может  указывать  на 
недостаточный  уровень нагрузки для текущей подготовленности данных 
испытуемых. Вместе с тем, можно назвать реакцию сердечнососудистой 
системы  в  ответ  на  тренировочную  нагрузку  благоприятной,  так  как  время 
восстановления ЧСС и АД к концу тренировочного периода достоверно 
сократилось. 
В  целом,  так  же  как  и  у  первокурсников,  произошедшие  изменения  в 
исследованных показателях сердечнососудистой системы можно 
квалифицировать как благоприятные. Сдвиги в показателях более существенны 
и достоверны, чем у  первокурсников, что может  указывать на более  высокую 
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функциональную подготовленность сердечнососудистой  системы. При этом 
можно  отметить  достаточную  высокую  плотность  полученных  результатов  в 
группах.  
У испытуемых III курса в результате использования тренировочной 
нагрузки с «перевернутыми» позами произошли следующие изменения в 
показателях сердечнососудистой системы (табл. 3). 
Таблица 3 
Показатели сердечнососудистой системы в процессе тренировки 
испытуемых III курса (M + m) 
 
Показатели Тестирование Различие Достоверность различия Исходное Итоговое t P 
ЧСС в покое, 
уд/мин 78,3 + 1,4 69,9 + 1,9 8,4 3,56 < 0,001 
АД средн. , 




7,1 + 1,2 2,8 + 1,0 4,3 2,75 < 0,01 
Время восстановле-




22,4 + 0,6 20,2 + 0,5 2,2 2,81 < 0,01 
 
Полученные показатели у испытуемых III курса выявили 
высокодостоверное  улучшение  по  большинству  исследованных  показателей. 
Исключение  составил  показатель  АД средн.,  также  как  и  у  испытуемых  I  и  II 
курса.  Таким  образом,  полученные  в  ходе  исследования  данные  позволяют 
уточнить  представления  о  ряде  изменений  в  показателях  сердечнососудистой 
системы  учащихся  высших  учебных  заведений,  и  могут  быть  использованы  в 
системе их физическом воспитании  при использовании элементов хатха-йоги. 
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Игровые задания в тренировочном процессе юных дзюдоистов 
 
Курцев А.С., Ананченко К.В. 
Харьковская государственная академия физической культуры 
 
Актуальность. С каждым днем мы все больше убеждаемся в 
необходимости ранней специализации юных дзюдоистов. Сейчас к занятиям по 
дзюдо  привлекают  детей  младшего  возраста.  Во  многих  странах  начинают 
занятия дзюдо с 4—5-летнего возраста. Однако здесь необходимо действовать, 
помня о психологических и физических перегрузках, которые незаметно можно 
допустить в занятиях с детьми указанного возраста [1]. 
Учитывая уровень развития произвольного внимания в период детства и 
мотивацию  к  двигательной  деятельности  в  этом  возрасте  только  в  игровом 
режиме,  в  условиях  ранней  специализации  при  освоении  умений  и  навыков 
ведения единоборства предпочтительна игровая форма подачи учебного 
материала,  который  содержит  тактические  элементы  поединка  и  строится  на 
базе определенного комплекса технических действий [3]. 
Главная задача физического воспитания - с помощью игр и упражнений 
дзюдо привить интерес к занятиям спортом, повысить уровень мотивации.  
Объектом исследований юные дзюдоисты, 5-8 - летнего возраста, 
занимающихся дзюдо в группах начальной подготовки.  
Предметом  исследования  подвижные  игры  в  тренировочном  процессе 
юных дзюдоистов. 
Цель исследования: предложить игровые задания в учебно-
тренировочном процессе юных дзюдоистов. 
Игры  и  игровые  комплексы  построены  из  элементов  простейших  видов 
единоборства.  Несмотря  на  кажущуюся  простоту,  каждая  игра  имеет  строго 
определенную целевую установку, которая помогает формировать умения и  
______________________ 
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навыки  ведения  спортивной борьбы. В  этих играх дети впервые  знакомятся  с 
требованиями правил ведения схватки, приучаются самостоятельно решать 
поставленные перед ними задачи, привыкают защищаться, не отступая, 
приобретают навыки рационального использования площади ковра, оценивать 
значение  элементов  единоборства  в  достижении  победы.  Игры  борца  имеют 
большой  диапазон  двигательных  действий,  составляющих  элементы  действий 
борца из различных разделов [2, 3]. 
Творческое использование игрового материала позволяет охватить 
процесс  начального,  постепенного  овладения  школой  борьбы,  начиная  с  ее 
элементов и кончая поединком со всеми его особенностями, присущими 
реальной схватке. При помощи игр быстрее и эффективнее формируются 
навыки ведения единоборства. Являясь благоприятным фоном освоения 
приемов, игра развивает качества, необходимые дзюдоисту, содействует 
выявлению способных подростков, делает учебный процесс более 
плодотворным и эмоциональным.  
В  связи  с  вышеизложенным,  на начальном  этапе в  состав  упражнений 
для проведения игр борца можно включить задания представленные в табл. 1. 
Таблица 1. 
Игровые задания для дзюдоистов начального этапа обучения 
 
Направленность игр Игровые задания 
игры на сохранение статического 
равновесия 
Перетягивания или выталкивания партнеров 
(соперников), теснения, заведения, расцепление, 
«борьба в квадратах». 
игры на сохранение динамического 
равновесия 
бои  петухов,  всадников,  «скачки  лягушек»,  «бег  по 
кругу». 
игры на силу перетягивания, борьба за предмет, «цыганская 
борьба», перевороты противника по команде. 
игры на ловкость регби  на  коленях,  «пояски»,  «хвостики»,  «жмурки», 
«пятнашки». 
игры  на  сообразительность  и  быстроту 
реагирования на команду 
смена взаимопоз в стойке и партере, выполнение 
акробатических упражнений,  
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Пример, проведение игр в виде соревновательного поединка «хвостики»: 
Время поединка 2 минуты. При организации и проведении схватки, 
занимающимся следует объяснить, что задача дзюдоистов кроется в том, что бы 
выхватить пояс который завязан за спиной у противника. В основу игры 
положены  элементы  позиционной  борьбы,  наблюдаемые  в  соревновательных 
поединках. 
Игровые задания дают возможность формирования необходимой стойки, 
позы;  овладение вариантами скоростного маневрирования на минимальном 
участке  игровой  площадки;  проигрывание  траектории  входов  в  атакующий 
захват и т. п. не приходят просто так, в игре. Важно помнить, что тот или иной 
эффект  обучения  и  тренировки  достигается  в  результате  целенаправленного, 
продуманного усложнения правил проведения игр, а также строгого их 
выполнения.  
Искусство владеть своим телом проявляется в умении осуществлять 
передвижения,  захваты,  тонко  чувствовать  через  захват  особенности  опоры, 
прилагать усилия в нужном направлении и требуемой величины.  
Игры  направлены  на  поиск  способов  решения  широкого  круга  задач, 
связанных с маневрированием, блокированием, осуществлением активного 
захвата, теснением, проведением приема.  
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Основні напрямки профілактики характерних травм в рукопашному бої 
 
Латенко С.Б., Пеценко Н.І.   
Національний технічний університет України  
«Київський політехнічний інститут» 
    
Вступ.  В  останні  роки  все  актуальнішими  стають  проблеми  сучасного  
спорту пов’язані з фізичними і психічними перевантаженнями спортсменів і як  
наслідок із збільшенням рівня спортивного травматизму. Якщо раніше 
головною причиною цього був великий обсяг тренувальної роботи, то в останнє 
десятиріччя  основним  чинником  ризику  травмування  спортсменів  стало  різке 
збільшення обсягів змагальної діяльності [7].   
Мета роботи. На підставі аналізу джерел інформації і власних 
досліджень систематизувати причини і механізми виникнення характерних 
травм  в  рукопашному  бої  і  окреслити  основні  напрямки  профілактики  цих 
ушкоджень. 
Результати досліджень. Участь спортсменів у великій кількості змагань  
є чинником підвищеного ризику виникнення травм, негативно позначається на 
якості спортивної підготовки, приводить до порушень її закономірностей, 
особливо у сфері управління навантаженням і відновленням спортсменів, 
формуванням  раціональної  адаптації. Для  профілактики  цих  негативних  явищ 
необхідно проводити  роботу по двох напрямках: 
 індивідуалізація  процесу  підготовки  і  змагальної  діяльності  спортсмена, 
оптимізація харчування спортсменів, використання ними 
фармакологічних і фізіотерапевтичних засобів; 
 підготовка і підвищення кваліфікації тренерів та спортивних 
реабілітологів [2, 7]; 
По статистиці   рукопашний бій не  входить в першу десятку найбільш 
травматичних видів спорту, яку очолює гірськолижний спорт. Механізми  
______________________ 
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травмування в рукопашному бої різні - сильний прямий удар, падіння, 
зіткнення,  стискання  (ребер),  різке  скручування.  При  дослідженні  загального 
травматизму в рукопашному бої були виявлені наступні закономірності [7]: 
 найчастіше ушкоджується колінний суглоб - 26,7% , при цьому 
однаково страждають і правий, і лівий суглоби; 
 на  другому  місці  пальці  стопи  -  16,7%,    однак  пальці  правої  стопи 
піддаються травмам майже в 4 рази частіше, ніж пальці лівої; 
 третє місце займають травми передпліччя - 13,3%, праве передпліччя в 
три рази більш вразливе,  ніж ліве; 
 однаково  травмуються  лікоть  і  ключиця  -  по  10%,  співвідношення 
лівий-правий  наступні  -  лівий лікоть страждає у два рази частіше, ніж 
правий, а ліва ключиця, в 2 рази менше травмується ніж права;  
 інші частини тіла ушкоджуються в 3,3% від загальної кількості травм;           
По відношенню до кількості учасників змагань травматизм сягає в 
середньому 2 - 3%, такий же відсоток спостерігається і на тренуваннях. Головна 
специфіка рукопашного бою – швидка перебудова рухових дій у відповідності 
із  швидкою  зміною  ситуації  та  необхідність  розвитку  сили  та  швидкості  в  їх 
специфічних  проявах.  Травму  в  рукопашному  бої  можна  одержати  в  будь-
якому місці, але з різним ступенем імовірності і різними наслідками. 
Сухожилля  найбільш слабка ланка опорно-рухового апарату спортсмена і тому 
всі больові прийоми орієнтовані саме на суглоби, де концентруються 
сухожилля. Сухожилля ушкоджуються при наявності двох умов: крайнє 
положення суглоба і прикладене в потрібний момент динамічне навантаження. 
Якщо, не доводити суглоб до крайнього положення - травми не буде. [2, 7].    
Причини виникнення травм  в рукопашному бої поділяють на два типи: 
 об'єктивні або професійні - це травми, які відбуваються під час 
засвоєння  або  застосування  нової  техніки  рухів.    Якщо  етап  засвоєння 
нових прийомів пройдений і техніка відпрацьована, наступає етап, коли 
травми трапляються під час спарингів. Наприклад, через численні удари 
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по кості гомілки починається запалення окістя. Тому у методиці 
тренування  повинні  бути  передбачені  спеціальні  методи  розвитку  всіх 
ланок тіла, а не тільки закачування м'язів стандартними вправами [1, 6]; 
 суб'єктивні  (випадкові)    травми  -  коли  суб'єктивна  неврівноваженість, 
недостатність  досвіду,  технічні  помилки,  виявляються  в  об'єктивному 
зовнішньому середовищі за допомогою травми. Чим більш випадковою 
технічно виглядає травма, тим більше в ній суб'єктивності [3, 5].   
В  загальній  структурі  тіла  легше  всього  пошкоджуються  сухожилля  і 
тому їх розвиток повинен бути орієнтований, на пророблення  суглобів тіла в 
крайніх положеннях і на зниженій швидкості. При цьому сухожилля поступово 
звикають до розтягнень, їх еластичність збільшується, і травми бувають 
набагато  рідше,  тому  що  звикаючи  до  критичних  положень,  тіло  поступово 
перестає сприймати тренування як щось екстремальне. Робота із сухожиллями 
особливо необхідна спортсменам,  після тридцяти років, тому що  в цьому віці 
еластичність сухожиль та м'язів різко падає, і  травма, після якої відновлення в 
20 років відбувалась за тиждень, після тридцяти років вимагає місяця 
напруженої  роботи.  Є  лише  одна  цілісна  система,  що  ґрунтовно  проробляє 
сухожилля - це йога, а також   комплекси ушу, якщо їх вірно виконувати [2].    
Для запобігання травмам потрібно знати, що у кожної людини в структурі 
тіла є «слабка ланка», тому індивідуальні тренування і підготовка тіла  
обов'язково планується з упором на найслабші місця. З погляду реагування на 
удар тіло умовно поділяють на три зони.  
Зона перша - критичні точки, яких не так  багато: скроні, потилиця, очі, 
горло і  пах. Навіть слабкий удар у такі місця може спричинити серйозні 
наслідки, тому подібні прийоми заборонені. 
Зона  друга  –  больові  області,  які  є  цілями  для  атаки.  Це   обличчя, 
(особливо  підборіддя,  ніс,  і  шия).  На  корпусі  –  сонячне  сплетення,  реберний 
край,  живіт  і  нирки. На  кінцівках  –  лікті,  коліна  і  середина  стегна  збоку 
Влучення в дані області робить супротивника нездатним продовжувати бій, але, 
як правило, не веде до інвалідності або летального результату. 
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Зона третя – міцні ділянки, які можна підставляти під удар без помітної 
шкоди для здоров'я. Це голова вище брів, груди, плечі, передпліччя, таз, 
передня і задня частина стегон, а також  лікті й коліна [4, 6].  
Рівні  захисту  від  травм  в  рукопашному  бої.  Перший  рівень  захисту  -   
атака,  найпростіший  і  самий  ефективний.  Другий  рівень  захисту  –  це  не  дати 
супротивникові працювати у звичній для нього манері, тобто захист за 
допомогою правильно обраної тактики бою. І перший, і другий рівні захисту є 
превентивними  мірами,  тобто  боєць  повинен  активно  діяти  сам,  не  чекаючи 
атаки  супротивника.  Третій  рівень  захисту  -  це  певні  дії  або  прийоми,  що 
нейтралізують  атаку, яка вже почалася [1, 4, 6]. 
Травми  трапляються  як  на  змаганнях  так  і  в  навчально-тренувальному 
процесі. В «Правилах змагань» рукопашного бою принцип рівних 
можливостей, спортсменів на змаганнях забезпечений наступними 
максимально можливими гарантіями від травмування це:  
 розподіл спортсменів по вагових категоріях, по віку, по кваліфікації;  
 виключення прийомів, які можуть призвести до серйозних травм; 
 зупинення поєдинку суддями у випадку проведення одним із бійців 
забороненого прийому і його покарання, а у випадку повторення 
порушення  - об’явлення його поразки в поєдинку; 
 суворі вимоги до форми бійця та його зовнішнього вигляду [7]; 
Також  причинами  травм  в  рукопашному  бої  можуть  бути:  недоліки  в 
організації змагань та навчально-тренувального процесу; особиста 
недисциплінованість  спортсменів;  нехтування  розминкою;  недостатній  рівень 
володіння  спеціальними  вправами  бійця;  недоліки  в  обладнанні  та  екіпіровці 
бійця; незадовільний стан здоров’я бійця; недоліки підготовки тренера і судді.  
Шляхи попередження  травм на тренуваннях: розвиток всіх ланок 
опорно-рухового апарату спортсмена і підготовка його до навантажень 
заздалегідь; не форсувати тренування, тому що організму потрібний певний час 
на  адаптацію  до  нових,  незвичних  навантажень;  користуватися  в  спарингах 
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раціональною технікою і не жалкувати часу на підготовку ударних поверхонь; 
спортсмену треба навчитися відслідковувати власні негативні стани, не 
вступати в серйозні поєдинки, якщо він до них не готовий фізично і психічно 
[1, 5].  
Висновки:  
1. Участь спортсменів у великій кількості змагань є чинником 
підвищеного ризику виникнення травм і негативно  позначається на  якості 
спортивної підготовки. Найбільш характерними травмами є ушкодження 
колінного суглоба, пальців стопи, травми кісток передпліччя, ліктя і ключиці. 
2.  Причини  виникнення  травм  поділяють  на  об’єктивні  і  суб’єктивні, 
механізми  травмування  бувають  різні  і    частіше    пошкоджуються  сухожилля, 
тому що вони є найслабшою ланкою опорно-рухового апарату. Враховуючи це 
для попередження травмування сухожиль їх тренують спеціально, збільшуючи 
їх еластичність поступово, використовуючи вправи йоги і ушу. 
3.  В  залежності  від  реагування  на  удар  тіло  спортсмена  поділяють  на  3 
зони, а для попередження травм існує 3 рівня захисту, найефективнішим з яких 
є перший рівень – атака (це превентивний активний захист). 
4. Травмування спортсменів можливе як на тренуваннях так і на 
змаганнях.  Основи  профілактики  травм  закладені  в  Правилах  змагань,  яких 
треба суворо дотримуватись як спортсменам так і суддям. 
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Результаты педагогического опроса тренеров и спортсменов по проблеме 
технико-тактической подготовки спортсменов каратэ-до 
 
Маляренко А.Т., Баранов М.В. 
Харьковская государственная академия физической культуры  
 
При  разработке  методики  индивидуализированной  технико-тактической 
подготовки квалифицированных спортсменов каратэ-до (1-й разряд и КМСУ) с 
учѐтом присущих им стилей ведения поединков были использованы результаты 
педагогического  опроса  тренеров  и  спортсменов,  на  котором  респондентам  
были заданы следующие вопросы: 
1. Какие  стили  (манеры)  ведения  поединков  Вы  считаете  характерными 
для дзю-кумитэ? 
2. К какому стилю Вы относите собственный способ ведения поединков? 
3. Назовите характерные особенности техники и тактики 
соревновательной деятельности спортсменов каратэ-до разных стилей ведения 
поединков. 
4. Считаете  ли  Вы  индивидуализацию  технико-тактической  подготовки 
спортсменов каратэ-до с учетом особенностей стилей ведения поединков:  
 а) необходимой; 
 б) желательной; 
 в) необязательной. 
5. В чем заключаются трудности при определении направлений 
индивидуализированной технико-тактической подготовки спортсменов каратэ-
до разных стилей ведения поединков? 
6. Какие  сведения  о  технико-тактической  подготовленности  противника 
Вы стремитесь получить путем разведки в начале поединка? 
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8. Какие  личные  показатели  технико-тактической  подготовленности  Вы 
считаете отстающими? 
9. Назовите наиболее существенные различия в показателях техники и  
тактики соревновательной деятельности каратистов разной квалификации. 
10.  Считаете ли Вы свои теоретические знания в области технико-
тактической подготовленности достаточными для Вашего дальнейшего 
спортивного роста? 
11.  Оцените качество теоретических сведений, содержащихся в 
прочитанной Вами специальной литературе. 
Опрос проводился при личной беседе или в телефонном режиме. 
В опросе приняли участие 47 человек: 15 тренеров высшей категории (из 
них  3  чел.  –  заслуженные  тренеры  Украины,  5  -  МСУМК,  1  -  МСУ)  и  32 
квалифицированных спортсменов  (ЗМСУ – 1 чел., МСУМК – 15 чел., МСУ – 9 
чел., КМСУ – 7 чел.).  
В результате опроса были получены следующие сведения. 
Вопрос №1. Участники опроса считают, что в дзю-кумитэ 
квалифицированными  спортсменами  используются:  атакующий  стиль  (100% 
опрошенных); выжидательный стиль (100%); маневренный (100%). При опросе 
часть респондентов допускала терминологические ошибки в названиях стилей. 
Так «атакующий» стиль некоторые называли «силовым», «нагнетающим», 
«прессингующим», «наступательным», «агрессивным»; «выжидательный» 
стиль назывался «стилем от обороны», «защитным», «контратакующим», 
«позиционным»; «маневренный» стиль – «универсальным», «техничным», 
«игровым», «комбинированным». 
Вопрос  №2.  Свой  собственный  стиль  ведения  поединков  спортсмены 
характеризовали как: наступательный – 50,0%; маневренный – 12,5%; 
выжидательный – 37,5%. 
Вопрос  №3.  Респонденты  (100%)  считают,  что  между  представителями 
разных стилей ведения поединков существуют характерные различия в технике 
и  тактике  соревновательной  деятельности.  Эти  различия  (подчеркнуто  всеми 
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опрошенными) заключаются в исходных положениях, способах 
маневрирования, в особенностях применения основных действий (ударов). 
Вопрос №4. Опрошенные считают индивидуализацию технико-
тактической подготовленности квалифицированных спортсменов каратэ-до: 
необходимой – 75% опрошенных; желательной – 25%; необязательной – 0%. 
Вопрос №5. Все опрошенные (100%) считают, что основным 
препятствием  для  правильного  выбора  направлений  индивидуализированной 
технико-тактической  подготовленности  спортсменов  разных  стилей  ведения 
поединков является отсутствие  систематизированных сведений о характерных 
особенностях использования ими технико-тактического потенциала каратэ-до. 
Вопрос №6. Участники опроса считают, что при разведке и оперативном 
анализе действий противника необходимо выяснить: 
 способы маневрирования противника – 37,5% опрошенных; 
 реакцию противника на ложные атаки – 50,0%; 
 способы подготовки атакующих действий – 12,5%; 
 стиль (манеру) ведения поединка – 12,5%. 
Вопрос №7. Все респонденты (100%) отметили, что их личная 
тактическая подготовленность значительно слабее, чем техническая. 
Вопрос №8. Участники опроса к числу недостаточно отработанных 
отнесли следующие технико-тактические действия: 
 передвижения – 37,5% опрошенных; 
 удары ногами – 37,5%; 
 сложные технико-тактические действия – 37,5%; 
 подготовка атакующих действий – 37,5%; 
 броски – 25,0%; 
 выбор дистанции – 25,0%; 
 маневрирование – 25,0%; 
 выполнение ТТД в обе стороны – 25,0%; 
 защитные действия – 25,0%. 
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Вопрос №9. К числу наиболее существенных различий в ТТД 
спортсменов каратэ-до разной квалификации респонденты отнесли: 
 разнообразие ТТД – 87,5% опрошенных; 
 сложность ТТД – 37,5%; 
 «чистоту» выполнения приемов – 50,0%; 
 качество маневрирования – 37,5%; 
 неожиданность атак – 37,5%; 
 многообразие способов подготовки атак – 37,5%; 
 выбор и контроль дистанции – 25,0%. 
Вопрос №10. Все участники опроса считают свой уровень теоретической 
подготовки в области каратэ-до недостаточным, что является препятствием для 
их дальнейшего спортивного роста. 
Вопрос №11. Качество теоретических сведений, содержащихся в 
современных литературных источниках по каратэ-до, отмечено как 
«неконкретное» – 70%; носящее популистско-рекламный характер – 80,5%; 
с  крайне  слабым  отражением  вопросов  тактической  подготовки  спортсменов 
каратэ-до – 100%. 
В результате опроса были получены данные, подтвердившие 
существование  различий  в  использовании  технико-тактического  потенциала 
спортивного каратэ-до представителями разных стилей ведения поединков.  
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Удосконалення техніко-тактичної підготовки кваліфікованих дзюдоїсток 
вагової категорії до 70 кг 
 
Маляренко А.Т., Штокаленко Н.В. 
Харківська державна академія фізичної культури 
 
Розповсюдження  спортивної  боротьби  у  Світі,  зростання  можливостей 
науки й техніки дозволяють конкурентам вивчати особливості методики 
підготовки спортсменів один у одного. Ці обставини, з одного боку вимагають 
необхідність постійних пошуків нових шляхів удосконалення спортивної 
підготовки,  а  з  іншого  –  потрібує  ретельного  вивчання  досвіду  не  тільки  у 
нашої державі, але і за її межами. 
Слід сказати, що при значної кількості наукових досліджень й 
методичних розробок по підготовці борців, проблема  техніко-тактичної 
підготовки з урахуванням особливостей техніки й тактики змагальної 
діяльності  дзюдоїстів  різних  вагових  категорій    поки  ще  не  вирішена.  Але 
досягнення високих спортивних результатів у боротьбі неможливе без 
вдосконаленої індивідуалізованої ТТП, тому цей недолік має негативні 
наслідки. 
В  умовах  сучасності  постійно  зростаючи  вимоги  до  рівня  спортивної 
підготовленості  дзюдоїстів  вимагають  від  науковців,  тренерів  й  спортсменів 
шукати невикористані резерви її покращення. Однім з таких напрямків є 
орієнтація на рівень усіх видів підготовленості провідних борців Світу, яки, як 
правило,  віддзеркалюють  основні  тенденції  розвитку  методики  підготовки  у 
всіх видах спортивної боротьби. 
В основі такого підходу до вирішення проблеми вдосконалення 
підготовки  дзюдоїстів є можливість використання результатів досліджень, яки 
були проведені в останні десятиріччя у найвідоміших науково-дослідних 
______________________ 




лабораторіях  Світу,  узагальнити  досвід  підготовки  спортсменів,  які  досягли 
видатних результатів на чемпіонатах Європи, Світу, Олімпійських іграх.  
В  основі  їх  досягнень  покладено,  перш  за  все,  загальна  теорія  і  методика 
підготовки  спортсменів  спорту  вищих  досягнень  і  конкретна  проблематика 
підготовки спортсменів дзюдо. Спортивна підготовка борців дзюдо та самбо – 
це багаторічній процес підготовки борця до досягнення максимально 
можливого результату для конкретного індивіда. Вона містить в себе технічну, 








Рис.1. Складові спортивної підготовки борців дзюдо та самбо 
 
Усі чотири виду спортивної підготовки у поєднанні створюють 
інтегральну підготовку борця. Саме вона визначає загальний рівень 
підготовленості борця, визначає його майбутні спортивні досягнення на 
змаганнях.  При  цьому,  як  правило,  вирішальну  роль  у  кінцевому  результаті 
відіграє сама слабка ланка спортивної підготовленості.  
Методика  спортивної  підготовки  дзюдоїстів  постійно  вдосконалюється, 
також постійно вдосконалюється спортивний інвентар й обладнання. Цей 
процес незворотній й постійний. На його динаміку  впливають багато факторів, 
у тому числі зміни правил змагань.  
Розширення прав судій при керуванні ходом двобою, їх постійні вимоги 
до  збільшення  темпу  сутички, попередження, й  т.  д. приводять до  зменшення  
арсеналу техніки й тактики змагальної діяльності, підвищення психічної 













використовувати  у  тренувальному  процесі  найбільш  перспективні  технології 
підготовки спортсменів, у тому числі використання модельних показників 
техніко-тактичної  підготовленості  висококваліфікованих  дзюдоїстів  у  якості 
цільових орієнтирів.  
За  даними  спортивних  фахівців,  техніка  й  тактика  виступають  завжди  у 
тісній єдності, вони залежать один від іншого, але з метою дослідження можуть 
розглядатися по одиночці, окремо. Недоліки тактичного мислення 
компенсуються  швидкістю  рухових  реакцій,  стійкістю  і  розподіленням  уваги, 
відчуттям часу, дистанції, моменту тощо; недоліки розподілення уваги 
компенсуються  швидкістю  сприйняття  і  мислення,  точністю  м'язово-рухових 
диференціацій тощо; недоліки переключення уваги компенсуються швидкістю 
рухових реакцій, здатністю точно прогнозувати зміну ситуації, відчуттям часу 
тощо. Недостатня швидкість рухових реакцій компенсується здатністю 
прогнозувати,  відчуттям  дистанції,  відчуттям  часу,  розподіленням  уваги  і  її 
стійкістю, тактичним мисленням тощо; недостатня точність рухових 
диференціацій  компенсується  увагою,  швидкістю  рухових  реакцій,  відчуттям 
часу тощо. Кумулятивний ефект виконання техніко-тактичних дій на 
тренуваннях  і  змаганнях  здійснюється  шляхом  накладання  слідів  найближчих 
ТТД,  що  виникають  по  ходу  виконання  кожного  з  них.  Відповідно  до  теорії 
адаптації це приводить до формування функціональних систем. 
На різних етапах багаторічного тренувального процесу питома вага 
кожного  з  видів  ТТП  далеко  не  рівнозначна.  Так,  наприклад,  на  початкових 
етапах тренувального процесу інтеграційним показником підготовленості 
спортсмена є його технічна озброєність, у висококваліфікованого спортсмена – 
тактична  підготовленість.  Багато  авторів  вказують  на  прямий  взаємозв'язок 
успішності спортивних виступів з реалізацією принципу індивідуального 
підходу  в  підготовці  спортсменів.  Вказується  також  на  складність  вирішення 
цієї проблеми, оскільки спортсменові в ході змагань необхідно не просто 
продемонструвати досягнуте, а перевершити його. Виходячи і цього, 
рекомендується використовувати в тренувальному процесі випереджаюче 
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моделювання майбутньої змагальної діяльності. Сказане свідчить про 
доцільність  використання,  як  цільової  установки,  моделей  техніко-тактичної 
підготовленості видатних спортсменів, яки віддзеркалюють особливості їх 
«коронних» техніко-тактичних дій.  Реальність збігу модельних характеристик і 
відповідних  показників  змагальної  діяльності  спортсмена  відносно  невелика, 
зважаючи  на  крайню  її  варіативність,  проте  вказаний  напрям  тренувальної 
роботи  –  використання  принципу  випереджаючого  моделювання  –  очевидно, 
вельми перспективно. 
У проведеному дослідженні було апробовано удосконалення ТТП 
кваліфікованих дзюдоїсток вагової категорії до 70 кг. з орієнтацією на модельні 
показники змагальних ТТД спортсменок більш високої кваліфікації. В 
результаті виявлено, що показники успішності використання техніко-тактичних 
дій  у  двобоях  в  експериментальної  групи  кращі,  ніж  аналогічні  показники  в 
контрольної групи: у активності на 22,8%; у ефективності на 12,9%; у 
результативності на 14,8%. Вказана перевага у техніко-тактичної 
підготовленості  дала  можливість  дзюдоїсткам  експериментальної  групи  мати 
суттєву перевагу над своїми супротивницями у досягненні кращих спортивних 
результатів, а саме – у кількості та якості перемог. 
 Таким чином, отримані результати підтвердили ефективність 
використання показників техніки й тактики висококваліфікованих дзюдоїсток у 
якості цільових орієнтирів для менш кваліфікованих спортсменок. 
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Тенденция развития системы образования на современном этапе  
характеризуется  открытостью,  массовостью,  обеспечением  непрерывности  и 
доступности.  Это  возможно  реализовать  путем  внедрения  в  образовательный 
процесс качественного полномасштабного дистанционного обучения, которое в 
мировой практике рассматривается как наиболее эффективный способ 
обеспечения непрерывности и вариативности образования. В настоящее время в 
нашей стране дистанционное обучение отраженно в программе «Освіта» 
(«Україна XXI століття»), Законах Украины «Про Національну програму 
інформатизації» и «Про вищу освіту» [1, 5, 9]. 
Мировой опыт дистанционного обучения подтверждает его 
эффективность в повышении качества образования наравне с другими формами 
(обучения), так как оно имеет ряд преимуществ и может значительно 
расширить круг потенциальных занимающихся по предлагаемым программам, 
а также возможности их самореализации [4, 8, 9].  
Электронные учебные ресурсы (учебно-методические материалы в 
электронной форме) применяются для организации, проведения, поддержания и 
сопровождения занятий с применением информационно-коммуникационных 
(дистанционных) технологий в традиционных формах обучения [7]. 
В основе составления электронного учебно-методического комплекса 
(ЭУМК) используются современные педагогические, информационные и 
телекоммуникационные  технологии.  Такой  подход  направлен  на  повышение 
эффективности образовательного процесса всех его участников независимо от 
их места проживания, состояния здоровья и социального статуса; способствует  
______________________ 
     © Мунтян В.С. 
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дифференциации и индивидуализации обучения; формирует информационную 
мобильность и высокий уровень самоорганизации и компетентности субъектов 
обучения [3].  
Электронные средства обучения соответствуют по ряду признаков 
интерактивным  технологиям  (во-первых,  они  позволяют  вести  равноправный 
диалог; во-вторых, обучающиеся самостоятельно овладевают конкретной 
информацией  из  ее  великого  множества;  в-третьих  –  студенты  используют 
полученные данные для дальнейшего обучения и т.д.) [3, 10].  
Электронный учебно-методический комплекс – это информационный 
образовательный ресурс, предназначенный для изложения структурированного 
материала дисциплины.  ЭУМК  является  средством  комплексного  воздействия 
на обучающихся и позволяет [2]:  
– оказать студентам помощь в изучении теоретических знаний; 
– формировать практические умения, развивать и совершенствовать 
необходимые навыки;  
– оптимально сочетать различные формы обучения;  
– предоставлять материал для обучения  различными способами  и формами  (в 
виде текста, графики, фото, видео материалов, анимации и др.); 
– контролировать качество обучения (со стороны преподавателя и самого 
студента);  
–  эффективно  управлять  самостоятельной  работой  студентов  по  овладению 
учебного материала;  
– реализовывать принцип индивидуального подхода в процессе обучения; 
–  составлять  учебные  программы,  вносить  в  них  оперативные  и  плановые 
изменения  и,  в  целом,  управлять  познавательной  деятельностью  студентов  с 
использованием дистанционных образовательных технологий; 
– изучать предмет в удобное для студента время и место. 
Важным этапом внедрения ЭУМК является проведение мониторинговых 
исследований их качества и результативности использования в учебном 
процессе. Изучение проводится по таким критериям: мотивация обучения 
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студентов (активизация учебного процесса, применение проблемно-поисковых 
методов обучения, уровень познавательного интереса); эффективность 
процесса обучения (целесообразность структуризации учебного материала, 
удобство его использования, доступность информации, наличие обратной 
связи, возможность самостоятельного освоения материала); результативность 
обучения (данные о достижениях студентов, динамике качественных изменений 
результатов обучения по ЭУМК) [3]. 
Таким  образом,  ЭУМК  должен  обеспечить  максимальную  наглядность 
предоставленной  информации  (шрифт,  цвет,  графические  объекты,  аудио  и 
видео материалы); предусматривать эффективную организацию 
самостоятельной работы студентов; обеспечивать образовательный процесс 
необходимым содержательным материалом, обязательными элементами 
которого должны быть контрольные задания, глоссарий, вопросы для 
самоконтроля, тренировочные задания; быть интерактивным, предусматривать 
различные способы обратной связи и формы контроля [7, 10]. 
Исходя  из  требований,  предъявляемых  к  высшим  учебным  заведениям 
(содержанию  программ  обучения)  в  связи  с  интеграцией  в  общеевропейское 
образовательное пространство, достаточно актуальным является вопрос 
универсализации учебных программ. Данный факт способствовал разработке и 
внедрению  в  учебный  процесс  высших  учебных  заведений  (ХГУ  «НУА»  и 
НЮУ им. Ярослава Мудрого) авторской программы «Fight-fitness». Она 
включает в себя следующие разделы: единоборства (тренинг с целью участия в 
соревнованиях по различным видам единоборств (рукопашный бой, кикбоксинг 
и  др.)  и  изучение  приемов  самозащиты);  специальная  физическая  подготовка 
(соответствие применяемых упражнений соревновательным (практическим) 
движениям); кик-бокс аэробика (выполнение ударов руками и ногами под 
музыкальное сопровождение); специальная психологическая подготовка 
(формирование у обучающихся устойчивого оптимального состояния 
готовности к действию, соревновательной (практической) деятельности). 
Аргументация  в  пользу  занятий  Fight-fitness  состоит  в  том,  что,  студентов 
 140 
 
(будущих специалистов) надо обучать элементарным умениям (способам) 
самозащиты, вырабатывать у них необходимые навыки и алгоритм действия в 
экстремальной ситуации, а также повышать уровень их физической 
подготовленности, морально-волевых качеств, функциональных возможностей 
организма, психофизиологической и социальной адаптации [6].  
Ниже представлено содержание электронного учебно-методического 
комплекса  по  учебной  дисциплине  «Физическое  воспитание»,  раздел  «Fight-
fitness» (рисунок 1).  
ЗМІСТ 
І. ЗАГАЛЬНА ЧАСТИНА ……………………………………………………..… папка-1 
ЗМІСТ …………………………………………………….………..…………..…..... док -1 
1.1. Вступ. Методичні вказівки щодо використання посібником ………..……...........  4 
1.2. Вступна лекція ….………………………………………………….......................…  6  
1.3. Зміст програми ……………………………………………………….………...…... 13 
1.4. Тематичний план ………………………………………………………….……..… 16 
1.5. Контрольні вправи ……………………………………………................................. 23 
1.6. Правила поведінки та техніка безпеки ……………………….….….………......... 25  
1.7. Медичний контроль та самоконтроль ………………………..…….……….……. 27 
1.8. Самостійна підготовка ……………………………………….……….………........ 28 
1.9. Глосарій. Словник термінів ………………………………….……….………........ 30 
1.10.  Джерела інформації (до 1-го розділу)  ..………………………….……..….. док.-2 
ІІ. ТЕХНІЧНА ПІДГОТОВКА …………...………………..................................  папка -2 
2.1. Технічна підготовка ……………………………………….……….……….. папка -1 
2.2. Типова розминка …….. ……………………………………………...…....... папка -2 
2.3. Навчання технічним діям …………………................................................... папка -3 
2.4. Порядок навчання технічним діям. Удари руками ………………......….... папка -4 
2.5. Техніка ударів ногами ………………………………………..……......…..... папка -5 
2.6. Техніка боротьби ……………………………………………………………. папка -6 
2.7. Джерела інформації (до 2-го розділу)  ..…………………...................……. папка -7 
ІІІ. ТАКТИЧНА ПІДГОТОВКА В ЄДИНОБОРСТВАХ  .…………………...... папка -3 
IV. СПЕЦІАЛЬНА ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА ………………..…..................… папка -4 
4.1. Спеціальна фізична підготовка ……………………………………................. док.-1 
4.2. Цілеспрямований розвиток рухових якостей. Розвиток гнучкості…….….... док.-2 
4.3. Розвиток і удосконалення спеціальних швидкісних якостей ………………. док.-3 
4.4. Розвиток і удосконалення спеціальної швидкісної сили ………………..….. док.-4 
4.5. Розвиток і удосконалення спеціальної витривалості …………………..…… док.-5 
4.6. Розвиток і удосконалення спеціальних координаційних якостей ……..…... док.-6 
4.6. Удосконалення спеціальних фізичних якостей  (СФП)   ……… ………. … док.-6 
4.7. Джерела інформації (до 4-го розділу)  ..………………………… ……….…. док.-7  
V. ПСИХОЛОГІЧНА ПІДГОТОВКА ………………………………… ….…  .. папка -5 
VІ. ТЕОРЕТИЧНА ПІДГОТОВКА ………………………………..…………...  папка -6 
VІІ. ПРИЙОМИ САМОЗАХИСТУ………………………………..………….… папка -7 
VІІІ. КІК-БОКС АЕРОБІКА ………………………………………………..…... папка -8 
ІХ. БІОМЕХАНІЧНІ ОСНОВИ ТЕХНІЧНИХ ДІЙ В ЄДИНОБОРСТВАХ … папка -9 
Х. ОПОРНО-РУХОВИЙ АПАРАТ ЛЮДИНИ ……………...…………..….... папка -10 
 
Рис. 1. Содержание электронного учебно-методического комплекса  
по учебной дисциплине «Физическое воспитание», раздел «Fight-fitness» 
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Электронный учебно-методический комплекс состоит из десяти разделов. 
Материал размещен по тематическому принципу. В доступной форме 
приводится порядок обучения техническим действиям, закрепления и 
совершенствования  навыков,  выделены  особенности  физической  и  технико-
тактической подготовки с учетом индивидуальных антропометрических и 
психофизиологических особенностей обучающихся. 
Каждая  папка  состоит  из  отдельных  папок  и  документов,  в  которых 
подробно описана методика, особенности обучения, а также методические 
рекомендации, ссылки на фото и видео материал. Например, в папке 
«Техническая  подготовка»,  документ  «Удары  ногами»  описаны  технические 
особенности  и  тактические  варианты  выполнения  различных  ударов  ногами 
(прямого (front-kick), кругового (round-kick) и в сторону (side-kick) при 
одинаковом подъеме согнутой ноги вперед-вверх  (Фото 1).  
 
а)  б)  в)  г)  
Фото 1. а) поднимание согнутой ноги; б) выполнение прямого удара ногой; 
в) выполнение кругового удара ногой; г) выполнение удара ногой в сторону. 
 
Подчеркнуто, что одинаковый подъем бедра (колена) в сторону цели 
является элементом тактической маскировки и дезориентации соперника. Здесь 
же приводятся ссылки на другие разделы: «Тактическая подготовка» или 
«Биомеханические основы…» с тем, чтобы обучающиеся нашли полную 
информацию, ответы на все вопросы, возникающие в процессе самостоятельных 
занятий. Например, «…особенности выполнения кругового удара ногой …     
(см. розділ «Біомеханіка», папка 9, док. 1)» и/или гиперссылки на видеоматериал 




  [див. відео M2U00112]  
  [див. відео M2U00145]  
В  разделе  «Кик-бокс  аэробика»,  например,  подчеркнуто,  что  в  процессе 
учебно-тренировочных занятий следует учитывать роль эмоционального фона и 
позитивное влияние музыки. Стимуляция выполнения движений в 
определенном  ритме  и  соединение  своих  движений  с  предлагаемым  ритмом 
приводит к повышению уровня слухомоторной координации двигательных 
действий  и  позитивно  экстраполируется  на  качественный  компонент  техники 
движений, способствует развитию и совершенствованию специальных 
скоростных, волевых качеств, общей и специальной выносливости [6].  
Далее  описаны  комплексы  специальных  упражнений,  выполняемых  под 
музыкальное сопровождение (самостоятельно, по парам, группой) и приводятся 
ссылки на видеоматериал. 
 [див. відео M2U00150] 
 [див. відео M2U00151] 
Таким образом, можно констатировать, что электронный учебно-
методический комплекс «Fight-fitness» является адаптированной учебной 
программой, отвечающей современным требованиям, предъявляемым к 
содержанию программ обучения. Комплекс содержит в себе наиболее полную 
информацию, охватывающую вопросы освоения и совершенствования техники 
выполнения ударов руками и ногами, техники борьбы; эффективности 
современных методик развития основных физических качеств и 
психологической устойчивости; биомеханических основ технических (ударных 
и защитных) действий в единоборствах, а также глоссарий и уникальный 
русско-украинско-английский словарь-разговорник спортивных терминов.  
Традиционные методы подготовки в единоборствах целесообразно 
дополнять  качественными  электронными  учебными  комплексами,  внедрением 
дистанционного обучения. Это позволит повысить эффективность учебно-
тренировочного процесса, качество освоения теоретических знаний, 
практических умений и навыков.  
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Электронные  учебно-методические  комплексы,  дистанционное  обучение 
позволяют  обеспечить  возможность  саморазвития  и  самосовершенствования 
вне аудиторных условиях.  
В процессе самостоятельных занятий (подготовки) происходит 
самоорганизация, самообразование (в том числе в виде идеомоторной 
тренировки), воспитывается трудолюбие и самодисциплина студентов, 
формируется положительная мотивация к обучению (занятиям), происходит ее 
интериоризация,  в  результате  которой  повышается  уровень  квалификации  и 
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Развитие силовых качеств у армрестлеров высших разрядов 
в подготовительном периоде годичного цикла 
 
Никулин И.Н., Воронков А.В., Филатов М.С. 
Белгородский государственный  национальный исследовательский 
университет, Белгород, РФ 
 
Силовая подготовка в современном армспорте занимает важнейшее 
место, как в системе многолетнего тренировочного процесса, так и в 
планировании годичного цикла тренировки. Процесс силовой подготовки 
направлен не только на развитие различных силовых качеств, но и на 
повышение активной мышечной массы, укрепление соединительной и костной 
тканей,  улучшение  телосложения  [2,  9].  Эффективность  развития  различных 
разновидностей силовых качеств, зависит от многих факторов, в том числе и от 
правильного режима работы мышц для планирования тренировочного процесса 
[1, 4].  
Проявление физической силы в амрестлинге носит разнообразный 
характер: здесь имеют место и статические мышечные усилия (например, 
удержание  захвата руки),  и динамические.  По  степени напряжения  они  могут 
быть малыми, средними и максимальными; по продолжительности – 
кратковременными и длительными. Все находит свое отражение в методике и 
средствах развития силы [4].  
Нами были выявлены ведущие, по мнению тренеров,  физические 
качества  в  армспорте.  В  частности  было  установлено,  что  82,5  опрошенных 
тренеров  назвали  ведущим  физическим  качеством  –  взрывную  силу,  10  %  – 
силовую выносливость, 7,5 % – максимальную силу.  
Большинство тренеров выделило в качестве ведущего в армспорте метод 
повторных усилий – 64%. Метод изометрических усилий в качестве ведущего  
______________________ 




назвали 19 % тренеров, максимальных усилий – 14 %. 
Как показали педагогические наблюдения, величина внешних 
сопротивлений при использовании метода повторных усилий в армспорте 
обычно находится в пределах 50—90% от максимальной в определенном 
упражнении. Время  выполнения  изометрического  упражнения  у  армрестлеров 
различного  уровня подготовленности колеблется  от 3-6  секунд  до  нескольких 
минут. Однако, наиболее предпочитаемое время статического напряжения 
большинством рукоборцев – 5-12 секунд. Результаты проведенного 
обследования показывают, что ряд методов не получил широкого 
распространения в тренировочном процессе  рукоборцев. В частности, 
эксцентрический и плиометрический, которые в ряде видов спорта 
применяются с целью развития собственно силовых и скоростно-силовых 
качеств [3]. 
Для получения данных уровня силовой подготовленности перед началом 
и по окончании эксперимента были протестированы спортсмены. Тестирование 
включало следующие упражнения: Тяга «Rolling Tunder»; кистевая 
динамометрия; лазание по канату 5 метров из седа без помощи ног;  
подтягивание  на  перекладине  на  одной  руке;  вис  на  перекладине  на  согнутой 
руке. 
Последовательный формирующий эксперимент проводился в 2 этапа 
(обще и специально-подготовительный) по 1,5 месяца каждый. В эксперименте 
приняли участие армрестлеры 23-26 лет, занимающиеся армспортом не менее 6 
лет. Всего 6 спортсменов, из них один мастер спорта России международного 
класса и пять мастеров спорта России. Все  участники эксперимента  являются 
членами основного состава или кандидатами в сборную команду России.  
Занятия  в  экспериментальной  и  контрольной  группах  проводились  три 
раза  в  неделю  по понедельникам,  средам  и  пятницам.  Продолжительность 
каждого  тренировочного  занятия  составляла  около 120  мин.  Общий  объем 
тренировочной  работы  составил  160  часов.  Общее  количество  упражнений  и 
серий было на обоих этапах эксперимента примерно  одинаковым. Кроме того, 
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ряд идентичных силовых упражнений был использован занимающимися в 
различных программах. 
Основным отличием в программах силовой подготовки на 
общеподготовительном и специально-подготовительном этапах было 
следующее: 
1. На специально-подготовительном этапе подготовительного периода 
использовались помимо метода повторных усилий и изометрического, 
эксцентрический и плиометрический методы развития силовых качеств. Метод 
до отказа использовался только на 1 этапе эксперимента 
(общеподготовительном).  
2. В некоторых соревновательных и специально-подготовительных 
упражнениях использовался ауксотонический режим работы мышц, когда 
динамический режим работы одних мышц сочетался со статическим режимом 
работы других. Ауксотонический режим применялся в следующих 
упражнениях: атака крюком или верхом с партнером за столом, атака верхом на 
тренажере  за столом, тяга  на  себя  на  блоке  с  отягощением на  ремне, боковое 
движение на блоке за столом. 
Рекомендуемый отдых между подходами силовых упражнений 
составлял  до  2  минут,  при  этом  особое  внимание  уделялось  индивидуальной 
скорости  восстановления  каждого  испытуемого.  Для  этого  у  занимающихся  в 
паузах отдыха измерялось частота сердечных сокращений. К следующему 
упражнению или подходу рекомендовалось преступать при пульсе в диапазоне 
90-110 ударов в минуту [4].  
Полученный в  ходе исследования  материал был обработан методами 
математической статистики. С целью определения эффективности 
экспериментальной методики устанавливалась достоверность различий 
величины изучаемых признаков до и после эксперимента по t-критерию 
Стьюдента. 
 Результаты математической обработки отражены в таблицах 1, 2, 3. Для 
проведения анализа эффективности применяемых методик, мы определили 
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уровень прироста по всем тестируемым показателям в каждой группе (таблица 
1  и  2).  Также  мы  сравнили  результаты  итогового  тестирования  контрольной 
группы с результатами итогового тестирования экспериментальной группы 
(таблица 3).  
Таблица 1  
Сравнение результатов предварительного и итогового 




Начало Окончание  
t 
 
Р Х ± m Х ± m 
Кистевая 
динамометрия, кг. 81,3 ± 3,1 82,9 ± 3,2 1,6 > 0,05 
Подтягивания на 
одной руке, сек. 3,0 ± 1,4 3,5 ± 1,6 0,8 > 0,05 
Вис на согнутой руке, 
сек. 22,8 ± 2,9 23,5 ± 2,7 0,7 > 0,05 
Тяга «Rolling Tunder», 
кг. 77,7 ±2,3 78,5 ±2,3 0,8 > 0,05 
     
Лазание по канату 5 
метров, сек. 3,9± 0,4 3,5± 0,4 1,2 > 0,05 
   
Таблица 2 
Сравнение результатов предварительного и итогового 




Начало Окончание  
t 
 
Р Х ± m Х ± m 
Кистевая 
динамометрия, кг. 82,9 ± 3,2 84,9 ± 3,2 1,6 >0,05 
Подтягивания на 
одной руке, сек. 3,5 ± 1,6 4,5 ± 1,6 1,8 >0,05 
Вис на согнутой руке, 
сек. 23,5 ± 2,7 26,0 ± 2,7 2,7 <0,05 
Тяга «Rolling Tunder», 
кг. 78,5 ±2,3 82,5 ±2,3 2,8 <0,05 
     











1 этап 2 этап  
t 
 
Р Х ± m Х ± m 
Кистевая 
динамометрия, кг. 1,6 ± 0,2 2,0 ± 0,2 1,1 >0,05 
Подтягивания на 
одной руке, сек. 0,5 ± 0,1 1,0 ± 0,2 2,5 <0,05 
Вис на согнутой руке, 
сек. 0,7 ± 0,2 2,5 ± 0,3 2,6 <0,05 
Тяга «Rolling Tunder», 
кг. 0,8 ±0,2 4,0 ±0,3 3,8 <0,01 
     
Лазание по канату, 
сек. 0,4± 0,1 0,5± 0,1 0,2 > 0,05 
  
Результаты математической обработки результатов тестирования 
позволяют  говорить  о  том,  что  использование  разработанной  нами  методики 
развития  силовых  качеств  у  армрестлеров  высших  разрядов  на  специально-
подготовительном этапе подготовительного периода годичного цикла с 
использованием дополнительных факторов силовой подготовки,  включающих 
упражнения в изометрическом, плиометрическом, ауксотоническом и 
эксцентрическом    режимах  работы  мышц,  позволяет  более  эффективно  вести 
подготовку к соревновательной деятельности. 
Ауксотонические, эксцентрические и изометрические упражнения, 
выполняемые  в подготовительном  периоде (на специально-подготовительном 
этапе)  могут  включаться  в  каждое  занятие.  Спортсменам  тяжелых  весовых 
категорий (особенно в подготовительном периоде) можно увеличить 
количество упражнений, выполняемых в изометрическом режиме. В них 
напряжение сохраняется значительно большее время, чем в динамических 
упражнениях,  что  способствует  не  только  поддержанию  мышечной  массы  на 
достигнутом уровне, но росту показателей специальной силовой 
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подготовленности, т. е. в конечном итоге положительно сказывается на 
результативности соревновательной деятельности. 
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Педагогические основы обучения приемам рукопашного боя в Сибирском 
юридическом институте ФСКН России 
 
Панов Е.В. 
Сибирский юридический институт ФСКН России 
г. Красноярск, Россия 
 
Распоряжением Правительства Российской Федерации от 07.07.2011 года 
№1161-р федеральное казенное образовательное учреждение высшего 
профессионального образования «Сибирский юридический институт 
Министерства  внутренних  дел  Российской  Федерации»  (г.  Красноярск)  было 
передано в ведение Федеральной службы Российской Федерации по контролю 
за оборотом наркотиков (далее – ФСКН России). 
В связи с передачей института в другое ведомство профессорско-
преподавательский состав столкнулся с определенными трудностями, 
связанными с изучением ранее незнакомой нормативной базы, ведением 
документооборота, организацией учебного процесса согласно требованиям 
ФСКН России. 
В  2012  году  в  Федеральное  государственное  казенное  образовательное 
учреждение высшего профессионального образования «Сибирский 
юридический институт ФСКН России» (далее – СибЮИ ФСКН России) 
осуществлялся первый набор курсантов, будущих сотрудников оперативных и 
следственных подразделений ФСКН России. 
В настоящее время курсантами института являются вчерашние 
школьники,  что  предполагает  определенную  модернизацию  в  преподавании 
учебных  дисциплин  боевой  и  физической  подготовки  обучаемых,  ведь    уже 
после нескольких месяцев обучения 17 - 18-летние курсанты, приняв присягу, 
становятся полноценными сотрудниками полиции и должны быть физически  
______________________ 
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готовы к выполнению служебных задач. Естественно, что обеспечение 
должного  уровня  подготовленности  и  высокой  степени  боеготовности  при 
таких  условиях  возможно  за  счет  совершенствования  педагогических  основ 
преподавания служебно-прикладной физической подготовки в целом и 
обучения  приемам рукопашного боя в частности.  
Качество  профессиональной  подготовки  специалистов  любого  профиля 
зависит от степени обоснованности: цели обучения (для чего учить), 
содержания обучения (чему учить) и структуры обучения (как учить). 
При  разработке  цели  обучения  исходным  положением,  на  наш  взгляд, 
должен быть принцип связи обучения с жизнью или так называемый 
деятельностный подход, а конечный уровень подготовленности должен 
проверяться по умению решать типовые профессиональные задачи. 
Применительно к служебно-прикладной физической подготовке 
учащихся образовательной организации высшего профессионального 
обучения ФСКН России целью обучения является готовность к 
профессиональной деятельности по единоборству и задержанию вооруженных 
или невооруженных правонарушителей, а не демонстрация приемов на 
несопротивляющемся партнере. 
Содержание  обучения  –  это  непосредственный  учебный  программный 
материал, который занимающимся необходимо освоить, чтобы успешно 
решать оперативно-служебные задачи. 
В связи со  спецификой служебной  (или  боевой) подготовки во всех 
силовых ведомствах наряду с общефизической подготовкой  (навыкам 
передвижения  на  лыжах,  плавания,  бега  на  средние  и  длинные  дистанции) 
имеет место специальная физическая подготовка, основным разделом которой 
является рукопашный бой (в МВД России – боевые приемы борьбы).  
Большое  значение  при  изучении  раздела  «Рукопашный  бой»  (в  МВД 
России  –  «Боевые  приемы  борьбы»)  уделяется  ударам,  защитам  от  ударов 
рукой, ногой, или предметом, освобождениям от захватов и обхватов 
противника, что, на наш взгляд, является оправданным. На наш взгляд, в ФСКН 
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России недостаточно внимания уделяется изучению бросков. Данная тема 
предусмотрена для изучения только сотрудниками оперативно-боевых 
подразделений  специального  назначения  органов  наркоконтроля.  По  нашему 
мнению, изучение бросков (или сваливания противника) необходимо, 
например, для сотрудников оперативных подразделений, в первую очередь, для 
обеспечения их личной безопасности. 
В совершенствовании содержания служебно-прикладной физической 
подготовки курсантов вуза ФСКН России, по нашему мнению, можно 
выделить два аспекта. 
Во-первых, перечень приемов рукопашного боя, предлагаемый 
Программой оперативно-боевой и физической подготовки сотрудников 
органов наркоконтроля. Необходимо упорядочить традиционный учебный 
материал  с  выделением  наиболее  надежных  и  часто  применяемых  приемов. 
Иными словами, обучать курсантов вуза ФСКН России целесообразно, в 
первую  очередь,  тем  приемам,  которые  на  практике  широко  применяются  и 
обеспечивают  надежное  и  эффективное  задержание  правонарушителей.  Во-
вторых,  это  собственно  физическая  подготовка.  В  предлагаемой  программе 
формирование профессионально важных физических качеств сведено к 
освоению отдельных видов спорта, что не обеспечивает готовность сотрудника  
органов наркоконтроля к силовому единоборству с правонарушителем. 
Структура  обучения  –  это  принципы  организации  учебного  процесса, 
особенности планирования построения обучения в преподаваемых 
дисциплинах. 
К сожалению, существующие учебные программы и учебно-
методические документы не содержат сведений о технологии преподавания, 
что  в  условиях  современных  требований  снижает  эффективность  учебно-
воспитательного процесса в целом. 
Рассмотренные  педагогические  основы  обучения  приемам  рукопашного 
боя  в  Сибирском  юридическом  институте  ФСКН  России  позволяют  сделать 
вывод, что в настоящее время наиболее актуальным в плане повышения 
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боеготовности  курсантов  и  совершенствования  процесса  обучения  приемам 
самозащиты и задержания является изменение целевой направленности 
учебного процесса  по  служебно-прикладной  физической  подготовке,  а  также 
его рациональное построение. 
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Сибирский юридический институт ФСКН России 
г. Красноярск, Россия 
 
В последние годы борьба самбо по праву заняла одно из ведущих мест 
среди многих видов спорта, культивируемых в нашей стране. 
Являясь, одним из видов единоборства самбо пользуется большой 
популярностью  у  нашей  молодѐжи,  которая  с  увлечением  занимается  этим 
мужественным национальным видом спорта. 
Преодолевая в процессе борьбы сопротивление партнѐра, борец 
успешно развивает силу, быстроту, выносливость, ловкость, то есть  основные 
физические качества, необходимые человеку для трудовой и оборонной 
деятельности. Борьба самбо воспитывает и волевые качества спортсмена 
инициативность,  уверенность,  смелость,  мужество  и  другие.  Систематические 
занятия борьбой благотворно воздействуют на органы дыхания, 
кровообращение, укрепляют нервную систему, улучшают обмен веществ. 
Достижение  высоких  спортивных  результатов  в  самбо  возможно  лишь 
при наличии всесторонней физической подготовки, поэтому самбисты должны 
систематически заниматься и другими видами физических упражнений. 
Важность скоростно-силовой подготовки для юных самбистов не 
вызывает  сомнений,  так  как  дальнейший  рост  уровня  технико-тактического 
мастерства базируется на высоком потенциале его физической 
подготовленности.  В  исследованиях  В.С.  Дахновского  указывается  на  то,  что 
поднятие уровня общефизической и специальной скоростно-силовой 
подготовленности спортсменов происходит за счет средств самой борьбы, т.е.  
______________________ 
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применяя большое количество разнообразных тренировочных заданий в 
процессе  технико-тактической  подготовки.  Но  используя  только  эти  средства 
подготовки нельзя, да наверное и невозможно, целенаправленно развивать 
именно те физические качества, которые позволяют дзюдоисту ускорить 
процесс освоения новых технических действий. 
В  настоящее  время  существует  три  пути  развития  скоростно-силовых 
способностей: совершенствование межмышечной координации; 
совершенствование внутримышечной координации; совершенствование 
собственной реактивности мышц. 
Для первого пути используются упражнения. Сходные с 
соревновательными.  Для второго –  необходимо задействовать три показателя: 
оптимальное  количество  двигательных  единиц,  высокая  частота  импульсации 
мотонейронов,  оптимальное  синхронизирование  всех  мотонейронов.  То  есть 
необходимо использование упражнений с большими отягощениями. Для 
третьего  способа  характерно  применение  отягощений  7  –  13  ПМ  (повторного 
максимума), применяемых в тренировочной деятельности. 
Мендиашвилли  Д.Г.,  Завьялов  А.Н.  отмечают  что  скоростно-силовые 
качества, и прежде всего «взрывная» сила, развиваются в упражнениях, 
выполняемых  с  максимальным  ускорением  или  в  максимальном  темпе,  т.е.  в 
таких условиях, которые требуют сочетания силовых напряжений с 
проявлением скоростных качеств. 
Можно выделить три группы скоростно-силовых упражнений в 
зависимости  от  условий  их  выполнения.  Первая  группа  —  это  упражнения, 
выполняемые  в  усложненных  условиях  (с  точки  зрения  проявления  силы). 
Вторая группа — это упражнения, выполняемые в облегченных условиях 
(метание снарядов уменьшенного веса, спринтерский бег по наклонной 
дорожке  и  т.п.),  что  позволяет  резко  повысить  скорость  за  счет  уменьшения 
прилагаемой силы. По поводу применения упражнений первой и второй групп 
следует отметить, что усложнение или облегчение условий целесообразно 
только  до  того  предела,  который  позволяет  сохранить  технику  выполнения 
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движения.  Третья  группа  —  это  упражнения,  выполняемые  в стандартных 
соревновательных условиях с максимальной скоростью. 
В  подготовительном  периоде  тренировки  наиболее  эффективны  уп-
ражнения  первой  группы  (разумеется,  в  сочетании  с  упражнениями  третьей 
группы  и  другими  силовыми  упражнениями).  Далее,  по  мере  приближения 
соревнований,  их  объем  должен  постепенно  сократиться  за  счет  упражнений 
второй  и  третьей  групп.  Эту  же  закономерность  необходимо  до  известной 
степени  соблюдать  и  в  более  мелких  тренировочных  циклах,  в  частности,  в 
недельном (понедельник — преимущественно упражнения первой группы, 
остальные дни недели — упражнения второй и третьей групп). 
Исследование силовых способностей в спортивной борьбе, показало, что 
«взрывные» усилия в значительной мере и степени характеризуют спортивное 
мастерство борца. 
Таким  образом,  при  всем  многообразии  силовых  проявлений  наиболее 
значительными являются скоростно-силовые  возможности, с  помощь  которых 
решается одна из основных смысловых задач выполнения высокоэффективных 
атакующих действий при значительном сопротивлении соперника. 
В качестве средств развития скоростно-силовых способностей 
необходимы  упражнения,  структура  которых  близка  к  технике  выполнения 
движений  в  борьбе  самбо.  Развитие  этих  качеств  у  самбистов  направлено  на 
укрепление мышц всего двигательного аппарата, на выработку умения 
проявлять  скоростно-силовые  качества  при  совершенствовании  технических 
приемов, а также при ведении единоборств, с противником. 
Рост силы мышц создает благоприятные предпосылки увеличения 
скоростно-силовых показателей. По мере становления спортивного мастерства 
атлетов эффективность использованных ими ранее вариантов силовой 
тренировки постепенно снижается. 
По вопросу развития скоростно-силовых качеств у борцов А.М. Астахов 
говорит, что в борьбе физические качества проявляются в определенных 
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движениях,  поэтому  при  воспитании  этих  качеств  мы  стараемся  обеспечить 
развитие физических возможностей в рамках двигательных навыков более или 
менее соответствуют специфическим свойствам борца. Физическая подготовка, 
осуществляющая следующий комплекс обще развивающих упражнений. Легкая 
атлетика подвижные и спортивные игры гимнастические упражнения на 
снарядах акробатика и т.д.  
Развитие двигательных качеств на уроках по борьбе должно 
осуществляться  с  учетом  того  обстоятельства,  что  в  условиях  единоборства  в 
равной  мере  проявляется  сила  и  быстрота,  ловкость  и  гибкость,  координация 
движений и др. Все эти качества проявляются в тесном взаимодействии между 
собой,  что  требует  комплексного  подхода  при  организации  занятий.  Широко 
используются разнообразные средства, акробатические упражнения. 
Упражнения с отягощениями, подвижных игр, эстафет простейших форм 
борьбы выведения из равновесия, борьбы за захват территорию и др. А также 
специальные упражнения борца на мосту с манекеном, партнером и др. 
Развитие двигательных качеств осуществляется, в подготовительной и 
основной частях тренировки, с общепринятыми методическими требованиями, 
и учетом возрастных особенностей спортсменов. 
Наиболее целесообразно применять упражнения на быстроту, после 
комплекса  обще  развивающих  упражнений  для  развития  ловкости  и  развития 
силовых качеств после изучения нового материала. Учитывая специфику 
спортивной борьбы особое внимание обратить на скоростно-силовые качества, 
гибкость, ловкость, координацию движений, а также способность к 
произвольному расслаблению мышц. 
 Использование в подготовке только средства самой борьбы, не дает 
такого успешного развития силы, ловкости, быстроты, выносливости и 
координации действий, какое можно достигнуть в комплексе с другими 
упражнениями. Кроме того, отдельные группы мышц могут отставать в 
развитии от других. И чтобы такого не происходило нужно увеличить нагрузки 
на эти группы мышц. Поэтому мы считаем, что помимо средств борьбы можно 
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более  диффенцированно  с  точной  дозировкой  воздействовать  на  отдельные 
физические качества спортсмена, обще развивающими упражнениями. 
Следовательно, методика развития скоростно-силовой способности должна 
иметь сходства со структурой движений в борьбе, тогда одновременно с 
нужным нам качеством будет совершенствоваться техника и другие 
необходимые качества борца. 
Все качества спортсмена органически взаимосвязаны между собой: 
совершенствование одних способствует лучшему проявлению других.  Нельзя, 
например, успешно развивать быстроту, не работая одновременно над 
увеличением силы. Один и тот же борец, при прочих равных условиях, быстрей 
выполнит бросок с противником, меньшим по весу, чем с более тяжелым, так 
как при проведении броска с более тяжелым спортсменом потребуется и 
большая  затрата  физической  силы.  Чем  сильнее  будет  борец,  тем  он  сможет 
лучше проявить качество быстроты. Ловкий борец, хорошо координируя свои 
действия, проявляет физические усилия в нужный момент и в нужном 
направлении, благодаря чему увеличивается силовое воздействие на 
противника, и, при прочих равных условиях, он более продолжительное время 
действует в схватке, не снижая уровня своих физических качеств. В борьбе все 
физические качества проявляются комплексно (скоростная выносливость, 
скоростное проявление силы и т.д.). Поэтому необходимо постоянно 
стремиться к развитию всех физических качеств, к повышению 
функциональных возможностей организма и уделять в процессе 
совершенствования особое внимание качеству, которое у борца развито слабее. 
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Польша 
 
Н.А.  Бернштейн,  разрабатывая  теорию  построения  движений  человека, 
считал что ловкость – это способность выбирать и выполнять нужное движение 
или  действия  правильно,  быстро,  находчиво.  Следовательно,  ловкость  –  это 
способность быстро и наиболее совершенно решать двигательные задачи, 
особенно возникающие неожиданно. Ловкость – это высшая способность 
спортсмена координировать свои движения. Но чем сложнее они, чем быстрее 
надо проявлять ловкость, тем большая необходимость в этом качестве, 
особенно при неожиданно возникшей двигательной задаче, требующей 
быстроты, ориентировки и безотлагательного выполнения [2, 8]. 
Отличная координационная способность и ловкость помогают 
спортсмену приобретать более широкий спектр двигательных ощущений, 
умение  их дифференцировать  и точно соотносить  субъективные  восприятия  с 
определенными своими движениями. Такое различение своих действий 
позволяет  спортсмену  более  успешно  управлять  ими.  А  это  в  свою  очередь 
обеспечивает  уверенное  овладение  например:  чувством  воды,  времени,  льда, 
тонким балансированием, ориентированием в пространстве и др. [3, 4].  
Ловкость в движениях органически связана с силой, быстротой, 
выносливостью и гибкостью, так как, развитие этих качеств, связано с 
координацией  движений,  оно  способствует  улучшению  ловкости.  Но  уровень 
развития и сочетания этих качеств различен применительно к требованиям  
______________________ 
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разных видов спорта [5, 7]. По мнению В.Н. Платонова контроль 
координационных способностей  
проводится в тесной связи с оценкой других физических качеств и 
технической подготовленности спортсменов. Он направлен на комплексную 
оценку различных проявлений координации, а также на относительно 
изолированное определение способности к оценке и регуляции 
динамических и пространственно-временных параметров движений, 
способности к сохранению устойчивости позы  (равновесия), чувства ритма, 
способности к произвольному расслаблению мышц, координированности 
движений. 
Координационные способности – это многокомпонентное понятие, 
которое тождественно показателям других физических качеств и сторон 
подготовленности спортсмена [8]. 
Уровень координационных способностей определяется способностью 
индивида: 
- быстро  реагировать  на  различные  сигналы,  в  частности  на  движущийся 
объект; 
- точно и быстро выполнять двигательные действия при лимите времени; 
- дифференцировать пространственные, временные и силовые параметры 
движения; 
- приспосабливаться к изменяющейся ситуации, к необычной постановке 
задачи; 
- предугадывать положение движущегося объекта в нужный момент; 
- ориентироваться во времени и пространстве. 
Качество координационных способностей представляет собой 
комплексное проявление двигательной активности, куда входят: 
- высокий уровень координации движений; 
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- реализация  качеств  быстроты,  гибкости,  а  также  чувство  ритма  и  темпа 
движений; 
- умение своевременно и правильно выполнять необходимые движения в 
зависимости от постоянно изменяющейся обстановки; 
- умение своевременно напрягать и расслаблять мышцы. 
Одним  из  факторов,  влияющих  на  способность  сохранять  устойчивость 
положения  тела,  является  уровень  развития  физических  и  координационных 
способностей.  Определенная  степень  развития  силовых  и  скоростных  качеств 
мышц позволяет многократно повторять усилия различного характера с 
максимально возможной скоростью. Например, в гребном спорте скорость 
передвижения во многом определяется величиной усилий, прилагаемых к 
веслу, а также быстротой выполнения гребков, темпом движений и т.д. Кроме 
того, они осуществляют одновременно и антигравитационную функцию: 
удерживают тело человека в состоянии равновесия. Проявление устойчивости 
тела  усиливают  определенные  показатели  выносливости.  Чем  выше  уровень 
общей и специальной выносливости, тем быстрее спортсмен осваивает 
различные разновидности равновесия [2–5]. 
Способность  удерживать  равновесие  также  зависит  от  уровня  развития 
подвижности  в  суставах.  Чем  выше  степень  подвижности  (в  определенной 
мере), тем легче обеспечить рациональное расположение тела и его отдельных 
звеньев и таким образом управлять устойчивостью [6]. 
Уровень развития гибкости также влияет на сохранение равновесия. 
Высокая степень гибкости шейного, грудного, поясничного отделов 
позвоночника позволяет занять устойчивую позицию над опорой.  
Большую  роль  в  сохранении  равновесия,  особенно  во  вращательных  и 
прыжковых упражнениях, играет ловкость. Высокий уровень межмышечной и 
внутримышечной координации обеспечивает решение достаточно сложных 
двигательных задач. Поэтому, чем сложнее спортивное упражнение, тем 
больше  ловкости  требуется  для  сохранения  устойчивого  положения  тела.  В 
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каждом виде спорта проявление ловкости при сохранении устойчивости имеет 
определенную специфику. Так, гребец в положении неустойчивого равновесия 
в лодке должен выполнять сложно координированные движения по 
балансировке  веслом,  и  одновременно  согласовывать  их  с  действиями  всех 
членов  команды  [5].  Проявляется  ловкость  также  в  целесообразном  выборе 
действий,  времени  выполнения  движений,  в  мгновенной  правильной  оценке 
ситуации и адекватной реакции. 
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Професійно-особовий розвиток й саморозвиток дзюдоїстів-ветеранів 
 
Перебійніс В.Б., Ананченко К.В., Щербіна Р.А. 
Харківська державна академія фізичної культури 
 
Актуальність. В інтерактивному навчально-тренувальному процесі 
кожен  дзюдоїст-ветеран  вносить  свій  внесок  у  загальний  результат  групової 
роботи, процес навчання та тренування стає більш осмисленим і 
цілеспрямованим. Уміле застосування інтерактивних методів педагогічної дії у 
спортивній діяльності підвищує мотивацію й залучення учасників 
тренувального процесу щодо вирішення обговорюваних проблем, що дає 
емоційний  поштовх  до  подальшої  пошукової  активності  дзюдоїстів-ветеранів, 
спонукає їх до конкретних дій [3]. 
На нашу думку, інтерактивні методи педагогічної дії через свою 
специфіку можуть бути особливо ефективні у професійній і спортивній освіті. З 
їх  допомогою  одночасно  вирішуються  три  завдання:  навчально-пізнавальне; 
комунікаційно-розвиваюче; соціально-орієнтаційне, результати якої 
виявляються вже за межами навчального часу та простору. 
Метадослідження – управління тренувальною діяльністю дзюдоїстів-
ветеранів шляхом активного застосуванняінтерактивних методів. 
Завдання  дослідження:  встановити  характер  взаємовпливу  спортивної 
діяльності та професійно-особового розвитку дзюдоїстів-ветеранів; виявити 
провідні чинники й педагогічні умови, що обумовлюють професійно-особовий 
розвиток дзюдоїстів-ветеранів. 
Проведений нами аналіз ефективності системи професійно-особового 
розвитку й саморозвитку дзюдоїстів-ветеранів свідчить про наявність ряду 
суперечностей, які не можуть бути успішно дозволені в рамках існуючих 
організаційних форм тренувального процесу. 
______________________ 
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Результати дослідження. Аналіз літературних джерел дозволив нам та 
кож встановити, що до значущих чинників, що знижують ефективність 
професійно-особового розвитку й саморозвитку дзюдоїстів-ветеранів належать: 
– розмите вивчення педагогічних умов особово-професійного розвитку й 
саморозвитку дзюдоїстів-ветеранів і низький рівень їх інформаційної 
компетентності; 
– науково-теоретична й експериментальна необґрунтованість педагогічної 
системи професійно-особового розвитку й саморозвитку дзюдоїстів-ветеранів. 
До дослідження нами було привернуто 47 спортсменів (n = 47), групу з 28 
чоловіків і 19 жінок – дзюдоїстів-ветеранів спортивного клубу дзюдо 
«Слобожанець» м. Харкова. 
Зміна середніх показників розвитку етичних якостей у дзюдоїстів-
ветеранів за підготовчий і змагальний періоди наведена на рисунку 1. 
             
Рис. 1. Зміна середніх показників розвитку етичних якостей у дзюдоїстів-ветеранів 
за підготовчий і змагальний періоди 
(розроблено автором) 
 
Результати проведеного кореляційно-регресійного аналізу свідчатьпро те, 
що в структурі професійно-особового розвитку дзюдоїстів-ветеранів 
виділяються два базові аспекти. Перший аспект – це ухвалення системи 
гуманістичних цінностей, орієнтація на особове зростання, духовний і 
професійний розвиток, прагнення  допомагати людям, служити суспільству. 
Досягнення  цих  цінностей  у  житті  підкріплюється  вираженою  внутрішньою 
мотивацією діяльності, спрямованістю особи на діяльність і спілкування. 
Другий аспект складає особова стійкість і адаптивність, що включає 
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реалістичну високу самооцінку, низьку тривожність і нервово-психічну 
стійкість, орієнтацію на довіру і співпрацю з людьми, позитивне ставлення до 
оточуючих, пов'язане з позитивним емоційнимдосвідом спілкування з 
близькими, сімейним оточенням. 
Педагогічна система професійно-особового розвитку спортсменів-
єдиноборців з використанням інтерактивних методів педагогічної дії є 
впорядкованою відповідно до кваліфікаційних вимог сукупністю мети, завдань, 
принципів,  а  також  засобів,  форм,  методів  і  організаційно-педагогічних  умов, 
які створюють процес прискорення професійно-особового розвитку 
спортсменів-єдиноборців на основі активного використання передових 
телекомунікаційних технологій та інтерактивних методів педагогічного впливу 
[1, 2]. 
Основне завдання експерименту полягало у прискоренні професійно-
особового розвитку й саморозвитку дзюдоїстів-ветеранів на основі 
інтерактивних методів педагогічного впливу.  
Управління тренувальною діяльністю дзюдоїстів-ветеранів необхідно 
здійснювати шляхом активного застосуванняінтерактивних методів 
педагогічної дії. 
На  базі  Федерації дзюдо  України й обласних федерацій дзюдо доцільно 
організувати семінари професійно-особового розвитку дзюдоїстів-ветеранів, що 
постійно діють, з використанням інтерактивних методів педагогічної дії. 
Пріоритетними завданнями семінарів необхідно зробити такі: 
–  наданняконсультативної  допомоги  дзюдоїстам-ветеранам  у  зміцненні 
здоров'я, прискоренні їх особового зростання; 
– участь у підвищенні кваліфікації та професійній перепідготовці 
викладацьких і наукових кадрів кафедр спортивного єдиноборства 
фізкультурних ВНЗ України; 
–  підготовка  й  видання  навчальної  й  науково-методичної  літератури  з 
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Моделювання навчальної діяльності студентів на заняттях фехтування 
у вищих навчальних закладах 
 
Петрюк О.В., Іванов О.В, Клокова С.Ю. 
Харківський національний педагогічний університет ім. Г. С. Сковороди 
 
Вступ. Спеціально організована рухова активність людини, будучи 
специфічною формою діяльності, сприяє вдосконаленню організму. За 
допомогою рухової діяльності здійснюється взаємодія організму з навколишнім 
середовищем  та  відбувається  пристосування  до  його  умов  [5].  Тренований  до 
фізичних навантажень організм стає більш стійким до умов середовища і 
характеризується специфічними особливостями функціонування окремих 
фізіологічних систем як у спокої, так і під час навантаження [4, 5].  
Основна  проблема  в  тому,  що  моделювання  свій  бурхливий  розвиток 
отримало  в  області  фундаментальних  наук,  у  той  час,  як  основою  спортивної 
науки були інші науки, зокрема медицина.  Праця у сфері фізичної культури і 
спорту, у даному випадку, це стосується фехтування, має певні особливості, бо: 
по-перше, вона несе переважно педагогічний характер і спрямована на 
навчання й виховання; по-друге, припускає необхідність прийняття 
самостійних  рішень,  спрямованих  на  покращення  педагогічного  процесу  та 
проведення  спортивно-масових  заходів  і,  внаслідок  чого,  вимагає  високого 
рівня творчої діяльності педагога [3, 4]. Випадки, під час проведення 
навчального процесу, можуть бути настільки значними, що постає питання про 
попередній  кількісний  та  якісний  аналізи.  У  цих  ситуаціях  не  обійтися  без 
застосування наукових, насамперед математичних, методів. 
Мета  дослідження  статті  обґрунтувати  й  розробити  рекомендації  щодо 
використання методу моделювання на заняттях із фехтування студентів у 
вищих навчальних закладах. 
Для вирішення даних завдань використано такі методи дослідження:  
______________________ 
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теоретичний аналіз і узагальнення літературних джерел, педагогічне 
спостереження, експериментальні методи, методи математичної статистики. 
Результати дослідження. Моделювання ― це потужний метод пізнання 
дійсності і складних систем у галузі фізичного виховання та спорту. 
Зауважимо, що на даний момент використання методів та принципів 
моделювання, а особливо математичного моделювання, у спортивній науці ще 
вкрай недостатнє. Це пов’язане зі складністю проблем та задач, які стоять перед 
спортивною наукою. Постає потреба ввести визначення основних понять. 
«Модель» ― це відображення фактів, речей, відношень певної області знань у 
вигляді більш простої, наглядної матеріальної структури [1]. Тобто, модель ― 
це  певні  суттєві  структури  та  відношення,  аналогічні  предмету  дослідження. 
Для  наукових  моделей  характерним  є  те,  що  вони  є  такою  заміною  об’єкта 
дослідження, який перебуває з останньою у відповідності, що дозволяє 
отримувати  нові  знання  про  об’єкт.  Моделювання  ―  це  метод  пізнання  за 
допомогою  штучних  або  природних  систем,  які  зберігають  деякі  особливості 
об’єкта дослідження, воно є одним із засобів і методів проектувальної 
діяльності, бо дає можливість створювати різноманітні варіації і вибрати кращу 
відповідну до наявних умов модель підготовки. 
У процесі моделювання необхідно: по-перше, зв’язувати, які моделі 
застосовуються, із завданнями спортивного, поточного й етапного контролю та 
побудовою різних структурних утворень тренувального процесу на заняттях з 
фехтування;  по-друге,  визначити  ступінь  деталізації  моделі,  тобто  кількість 
параметрів, що включаються в модель, характер зв’язку між окремими 
параметрами; і по-третє, визначити час дії моделей, що застосовуються, межі їх 
використання, порядок уточнення, доопрацювання та заміни. Моделі, які 
використовуються  в  практиці  тренувальної  й  змагальної  діяльності,  можуть 
бути  розділені  на  три  рівні:  узагальнені,  групові  та  індивідуальні.  Успішне 
виконання трудової діяльності з урахуванням її особливостей вимагає розвитку 
фізичних і психофізіологічних якостей. Ця модель пропонує залучення певних 
якостей.  Тож  форми,  засоби  й  методи  фехтування  по  різному  впливають  на 
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певні  якості  людини.  Іншими  словами,  моделювання  форм,  засобів  і  методів 
визначається  тими  якостями,  які  необхідно  розвивати  в  першу  чергу.  Мета 
удосконалення або підтримання фізичного розвитку й підготовленості молоді, 
передбачає моделювання системи навчального процесу з фехтування до 
основної трудової діяльності, за тією ж самою схемою, що й при спрямованості 
на  особливості  професії,  але  відправними  точками  тепер  будуть  особливості 
росту й розвитку організму студентів. 
Дослідження доводять особливе значення морфологічних і функціональні 
особливостей  організму  [2].  Важливі  такі  характеристики  антропометричних 
факторів, як вага та зріст тіла. Те що стосується функціональних особливостей 
розвитку  організму,  то  загальним  показником,  який  має  велике  значення  для 
результатів  є  координація  рухів  та  рівновага  тіла.  Аналіз  усіх  даних  дають 
можливість викладачу точно оцінити ступінь впливу кожного модельного 
параметра на результат, тим самим побудувати навчальний процес більш 
ефективно. Моделювання навчального процесу вирішується за допомогою двох 
моделей,  зміст  яких  визначається  системо  утворюючим  фактором-метою,  яка 
стоїть перед тими, хто займається фізичною культурою. Таким чином, система 
має  наступний  вигляд:  1  модель:  Моделювання  оптимального  включення  в 
трудову діяльність. Перший рівень – модель специфічних особливостей 
основної трудової діяльності студентів. Другий рівень – блок морфо 
функціональних і психофізіологічних особливостей розвитку організму молоді. 
Третій рівень – модель форми, засобів і методів фехтування. II модель: 
Моделювання вдосконалення фізичної підготовленості студентської молоді. 
Перший рівень – блок морфо-функціональних і психофізіологічних 
особливостей організму, які визначають фізичну підготовленість молоді. 
Другий  рівень  –  модель  форм,  засобів  і  методів  фехтування.  Друга  модель 
навчального процесу із фехтування студентів являє собою визначення 
вихідного рівня фізичної підготовленості студентської молоді. Вихідні 
показники  для  кожного  студента  різні,  залежно  від  рівня  розвитку  організму 
молоді.  Розробляються  індивідуальні  модельні  характеристики,  які  являють 
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собою  документ  на  кожному  курсі  навчання  студентів.  Для  фехтувальників 
розробка індивідуальної модельної характеристики є найголовнішим фактором 
у підготовці до найкращих результатів. 
Процес прийняття рішення при оцінюванні стану підготовленості 
студентів на заняттях з фехтування складається із двох етапів. Перший етап – 
результати тестування модельних параметрів за допомогою яких визначається 
індивідуальна модель, яку може мати студент під час здачі нормативу, залежно 
від  особливостей  організму.  Другий  етап  –  визначається  результат  в  різний 
період часу. При зіставленні рівня підготовленості з модельним рівнем можливі 
оцінки – задовільна й незадовільна. Залежно від оцінки здійснюється корекція 
навчального  процесу  на  наступний  рік.  При  задовільній  оцінці  навчальний 
процес корегування не потребує. При незадовільній оцінці вноситься 
відповідна корекція. Тут необхідний аналіз та вибір фізичного навантаження на 
наступний рік  навчання. Якщо досягнутий результат фізичної підготовленості 
на  цьому  курсі  значно  більший  за  його  модельне  значення,  це  свідчить  про 
ефективність  навчального  процесу.  У  цьому  випадку  навантаження  повинні 
бути спрямовані на підтримку досягнутого стану. Відповідність рівня 
підготовленості кожного студента руховим моделям після повного циклу 
говорить про те, що він досяг необхідного для максимального результату рівня, 
виходячи з морфо-функціональних особливостей розвитку організму. Така 
оцінка достатня для того, щоб вважати досягнутий стан нормальним.  
Висновок. Аналіз літературних джерел дозволяє констатувати, що 
антропологічні  дані  студентської  молоді  впливають  на  їхню  адаптацію  до 
навколишнього середовища та на фізичний стан, що потребує 
диференційованого підходу до організаційно-методичних засад фізичного 
виховання.  Науково-технічний  прогрес  суспільства,  комп’ютеризація  різних 
галузей діяльності людини, а також й навчального процесу, викликає 
можливість використовувати у спорті та фізичній культурі методів 
моделювання. На заняттях з фехтування у вищих навчальних закладах 
моделювання рівня фізичної підготовленості студентів дає можливість більш 
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об’єктивно  оцінити  успішність  студентів  на  заняттях  під  час  здачі  заліково-
екзаменаційної сесії. 
Перспективи подальших досліджень проблеми пов’язані з визначенням та 
розробкою уніфікованих нормативів фізичної підготовленості студентів які 
займаються фехтуванням в університеті, а також розробкою адекватних засобів 
та  методів  фізичного  виховання  і  фехтування  для  досягнення  оптимального 
рівня підготовки студентів.  
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Загальна характеристика координаційних здібностей в тхеквондо 
 
Підопригора С.О. 
Харківська державна академія фізичної культури 
 
В сучасному спорті велике значення для підвищення рівня 
координаційних здібностей має адаптація діяльності аналізаторів у 
відповідності до специфічних особливостей виду спорту. Під впливом 
тренування  функції  багатьох  аналізаторів  поліпшуються.  Це  знаходить  своє 
відображення, у зниженні порогів пропріоцептивної чутливості. Функції 
вестибулярної сенсорної системи поліпшуються в результаті тренування з 
використанням гімнастичних вправах, акробатичних тощо [1, 2]. 
До  найважливіших  факторів,  що  обумовлюють  рівень  координаційних 
здібностей, належить і так звана моторна (рухова) пам'ять – якість ЦНС 
запам'ятовувати  рухи  і  відтворювати  їх  при  необхідності.  Моторна  пам'ять 
спортсменів високого класу, особливо тих, які спеціалізуються у 
складнокоординаційних видах спорту, єдиноборствах і спортивних іграх, 
включає багато навичок різноманітної складності. Це забезпечує прояв 
високого рівня координаційних здібностей у найрізноманітніших умовах, 
характерних  для  тренувальної  і  змагальної  діяльності,  в  умовах  оволодіння 
новими рухами, відтворення найефективніших рухів при дефіциті часу і 
простору,  у  стані  втоми,  при  протидії  суперника,  необхідності  імпровізації  у 
несподіваних складних ситуаціях тощо [2]. 
Координаційні здібності дуже різноманітні і специфічні в тхеквондо для 
кожного  виду  програми.  Однак  їх  можна  диференціювати  на  окремі  групи  за 
особливостями  прояву,  критеріями  оцінки  і  факторами,  що  їх  обумовлюють. 
Спираючись на результати спеціальних досліджень, можна виділити такі 
відносно самостійні види координаційних здібностей: 
______________________ 




 здатність зберігати стійку позу (рівновагу); 
 здатність оцінювати і регулювати динамічні і просторово-часові 
параметри рухів;  
 відчуття ритму; 
 здатність довільно розслаблювати м'язи; 
 здатність координувати рухи. 
Останнім часом дослідники розглядають питання впливу окремих 
аналізаторів  на  рухову  діяльність  спортсменів,  впливу  спеціальних  фізичних 
вправ  на  функціональний  стан  окремих  аналізаторів  і  систему  аналізаторів     
[1–4].  Проте  всі  ці  дослідження  не  піднімали  питання  комплексного  впливу 
зорового,  слухового,  вестибулярного  і  тактильного  аналізаторів  на  фізичну 
підготовленість тхеквондистів. 
Важливим фактором, що обумовлює рівень координаційних здібностей, є 
ефективна внутрішньо і міжм’язова координація. Здатність швидко 
активізувати  необхідну  кількість  рухових  одиниць,  забезпечити  оптимальну 
взаємодію  м'язів  –  синергістів  і  м'язів  –  антагоністів,  швидкий  і  ефективний 
перехід м'язів від напруження до розслаблення властиві кваліфікованим 
спортсменам,  які  відрізняються  високим  рівнем  координаційних  здібностей    
[1, 4]. 
Координаційні здібності, що основані на проявах рухових реакцій і 
просторово-часових антиципацій, знаходяться в основі діяльності 
тхеквондистів у несподіваних і таких, що швидко змінюються, ситуаціях. 
Передбачати дистанційні взаємовідносини з партнерами і суперниками, 
переходити  від  одних  дій  до  інших,  вибирати  момент  для  початку  дій  –  це 
найпоширеніші спеціалізовані вміння спортсмена [1, 2, 3]. 
Успішний  розвиток  спеціалізованих  умінь  і  якостей  вимагає  розвитку 
здібностей до диференціювання і антиципірування просторово-часових 
компонентів  змагальних  ситуацій;  до  вибору  моменту  початку  рухів  з  метою 
успішної протидії супернику або взаємодії з партнером по команді; до 
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адекватного визначення напрямку, амплітуди, швидкісних характеристик, 
глибини і ритму своїх дій, дій суперників і партнерів [4, 5]. 
Усе  це  здійснюється  в  процесі  відпрацювання  обумовлених  дії,  дії  з 
вибором,  з  переключенням;  у  вправах,  метою  яких  є  варіювання  швидкістю, 
ритмом, амплітудою дій, часовими параметрами взаємодії з суперником 
(партнером).  Специфічні  координаційні  здібності,  про  які  йдеться,  навіть  у 
кваліфікованих  спортсменів  розвинуті  неоднаково.  У  кожного  із  них  є  свої 
сильні і слабкі сторони підготовленості, при цьому перші можуть компенсувати 
наявність других. 
Відзначимо найтиповіші варіанти компенсації:  
 недоліки  тактичного  мислення  компенсуються  швидкістю  рухових 
реакцій, стійкістю і розподіленням уваги, відчуттям часу, дистанції; 
 недоліки розподілення уваги компенсуються швидкістю сприйняття і 
мислення, точністю м'язово-рухових диференціацій; 
 недоліки  переключення  уваги  компенсуються  швидкістю  рухових 
реакцій, здатністю точно прогнозувати зміну ситуації, відчуттям 
часу; 
 недостатня швидкість рухових реакцій компенсується здатністю 
прогнозувати,  відчуттям  дистанції,  відчуттям  часу,  розподіленням 
уваги і її стійкістю, тактичним мисленням; 
 недостатня  точність  рухових  диференціацій  компенсується  увагою, 
швидкістю рухових реакції, відчуттям часу [1–5]. 
Успішний  розвиток  спеціалізованих  умінь  і  якостей  вимагає:  розвитку 
здібностей просторово-часових компонентів змагальних ситуацій; вибору 
моменту  початку  рухів  з  метою  успішної  протидії  супернику  або  взаємодії  з 
партнером по команді; адекватного визначення напрямку, амплітуди, 




Координаційні здібності в тхеквондо забезпечуються складною 
взаємодією  центральних  і  периферичних  ланок  моторики  на  основі  зворотної 
інформації і мають виражені вікові особливості.  
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Совершенствование технико-тактической подготовленности 
таэквондистов-юниоров 
 
Романенко В.В., Нехтялов Э.А. 
Харьковская государственная академия физической культуры 
 
Использование в тренировочном процессе научно обоснованных методик 
и разнообразных средств спортивной подготовки повышает эффективность 
работы тренера, позволяет ему по-новому взглянуть как на процесс обучения, 
так и на процесс совершенствования [1, 2, 5]. Значения характеристик, 
полученных в ходе исследования технических приемов или действий, 
представляют большой интерес для тренера, как с точки зрения оценки уровня 
подготовленности  спортсмена,  так  и  при  выборе  компонентов  повышающих 
эффективность методики подготовки [3, 4]. 
Первый этап нашего исследования был посвящен анализу 
соревновательной деятельности квалифицированных таэквондистов. На 
основании изучения специальной литературы по единоборствам, 
педагогических наблюдений, опроса ведущих тренеров выделены наиболее 
востребованные технико-тактические соединения, используемые в спортивном 
поединке в таэквон-до [4]. Проведено педагогическое тестирование как 
ведущих спортсменов (призеры и чемпионы республиканских и 
международных  соревнований  по  таэквон-до),  так  и  таэквондистов-юниоров 
(n=20)  с  целью  создания  модельных  характеристик  как  технико-тактической, 
так и специальной физической подготовленности. 
На данном этапе исследования произведена оценка некоторых 
компонентов технической подготовленности, а именно длительности ударов в 
предложенных технико-тактических соединениях, длительности между 
ударами, а также время выполнения всей комбинации. В качестве примера, на  
______________________ 
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рис.  1,  представлены  временные  характеристики  наиболее  распространенного 
технико-тактического соединения (два удара ap joomuk chirugi в верхний 
уровень – dollyo chagi в средний уровень). 
Рис. 1.  Модельные характеристики технико-тактического соединения  
(два удара ap joomuk chirugi – dollyo chagi) 
 
Значения, представленные на данной диаграмме, свидетельствуют об 
определенных особенностях выполнения данной серии. 
Так,  относительная  большая  длительность  2-го  удара  рукой  на  14,9% 
больше чем длительность 1-го удара рукой это можно объяснить включением в 
ударное движение большего количества мышц, следствием чего является 
большее  значение  времени  контакта  с  целью.  Длительность  удара  ногой  на 
55,3% меньше длительности 2-го удара рукой, что характеризует 
заключительное движение в серии, которое должно решать, на наш взгляд, две 
основные задачи: обеспечить защиту после выполнения заключительного 
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удара, создать условия благоприятные для продолжения атакующих действий. 
Данная закономерность (длительность 2-го удара рукой наибольшая, 
длительность удара ногой наименьшая) наблюдается у всех 
квалифицированных спортсменов, прошедших тестирование, с разницей только 
во времени затраченного на выполнение всей комбинации и времени контакта с 
целью 2-го удара рукой, что можно объяснить их индивидуальными 
различиями. 
Также, в ходе исследования выполнена оценка уровня развития 
скоростно-силовых способностей, взрывной силы, планируется оценка 
скорости простой и сложной реакции. 
В дальнейшем  планируется провести анализ  полученных значений, с 
целью определения значимых взаимосвязей между компонентами технико-
тактической, специально-физической подготовленности, что в дальнейшем 
позволит определить основные направления совершенствования технико-
тактической подготовленности таэквондистов-юниоров.  
Планируется подготовить: комплекс специально-подготовительных 
упражнений для развития и совершенствования скоростных и скоростно-
силовых способностей; ритмические модели наиболее востребованных 
технико-тактических соединений адаптированные для выполнения 
таэквондистами-юниорами,  а  также  комплексы  упражнений  для  повышения 
точности выполнения технических приемов, и упражнения для улучшения 
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Совершенствование методики обучения юных таэквондистов сложным в 
техническом исполнении ударам ногами 
 
Романенко В.В., Сизонов С.Б. 
Харьковская государственная академия физической культуры 
 
Исследования, посвященные изучению одного из сложных в техническом 
исполнении  удара  Dollyo  chagi  в  прыжке  с  поворотом  на  360°  в  таэквон-до, 
позволили  выявить  волнообразное  изменение  скоростей  контрольных  точек 
находящиеся на коленях и стопах таэквондистов [2, 4]. Такая динамика 
перемещений  контрольных  точек  свидетельствует  о  том,  что  движения  одних 
биозвеньев  создают  условия  для  более  мощных  движений  других  биозвеньев 
[1]. 
При  сравнении  модельных  значений  с  значениями  юных  таэквондистов 
было  отмечено,  что  наибольшие  различия  в  скоростях  наблюдаются  в  фазе 
выполнения  удара.  Это  связано,  во-первых,  с  ошибками  в  технике,  а  именно 
нарушением соотношения длительности в фазах удара (особенно в фазе 
поворота, различия составляют 10,8 %), в траектории удара в фазе выполнения 
удара. Во-вторых, с уровнем развития скоростно-силовых способностей юных 
спортсменов [3]. 
На  следующем  этапе  исследования  был  выполнен  корреляционный  и 
регрессионный анализ, определивший взаимосвязь между таким важным 
параметром техники как точность и предложенными нами параметрами 
физической и технической подготовленности. 
Согласно  корреляционного  анализа  были  отмечены  наиболее  значимые 
взаимосвязи. Так, точность выполнения удара Dollyo chagi в прыжке                          
с поворотом на 360 ° имеет статистически значимые взаимосвязи с 
проявлением скоростно-силовых способностей (Dollyo chagi за 15 с) - r = 0,51, с 
______________________ 
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проявлением координационных способностей (бег с поворотом на 360°- бег) -            
r = 0,78 и (Dollyo chagi 360° в цель) - r = 0,85, а также с проявлением силовых 
способностей (подъем ног  из  положения виса) - r  =  0,77. С параметрами 
технической подготовленности точность имеет статистически значимую связь: 
со скоростью контрольной точки находящейся на тазобедренном суставе               
(r = 0,45); со скоростью контрольной точки находящейся на стопе бьющей ноги 
(r = 0,61); отношение скоростей фазы выполнения удара и фазы формирования 
удара (r = 0,8). 
Согласно результатам регрессионного пошагового анализа отмечено 
статистически  значимую  связь  (p<0,05)  между  точностью  выполнения  удара 
Dollyo chagi в прыжке с поворотом на 360° и уровнем проявления 
координационных  способностей  (бег  с  поворотом  на  360°-  бег),  показателям 
скорости контрольной точки находящейся на тазобедренном суставе, и 
отношением скоростей фазы выполнения удара и фазы формирования удара. 
На  основании  корреляционного  и  регрессионного  анализа  параметров 
физической и технической подготовленности были определены основные 
направления совершенствования методики обучения технике сложно-
координационных ударов ногами. Приоритетным направлением послужило 
использование в тренировочном процессе специально подобранных 
подводящих, имитационных и специально подготовительных упражнений 
общей и специальной направленности, способствующие: 
-  повышению  точности  удара  (имитационные  упражнения,  бросание  и 
ловля теннисных мячей, удары по малым подвижным и стационарным 
мишеням и т.д.); 
- повышению уровня развития скоростно-силовых способностей                        
(ОРУ  скоростно-силовой направленности,  СПУ  игрового и соревновательного 
характера, СПУ с партнѐром и т.д.); 
- совершенствованию техники сложно-координационных приѐмов 
(имитация ударов, совершенствование кинематических и динамических 
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параметров отдельных фаз удара, СПУ направленные на улучшение 
межмышечной координации). 
С учетом этого были внесены изменения и дополнения к методике 
обучения  сложно-координационным  ударам  ногами  юных  таэквондистов.  Для 
определения  эффективности  нововведений  было  организован  педагогический 
эксперимент. 
Математический анализ полученных результатов в конце 
педагогического  эксперимента  свидетельствует  о  статистически  достоверных   
(р < 0,05) различиях между значениями показанными спортсменами 
исследуемых групп. 
Согласно полученных результатов исследования (рис. 1) наиболее 
положительные изменения зафиксированы в проявлении специальных 
координационных способностей - 34,5% (тест 3) и точности выполнения удара 
Dollyo chagi с поворотом на 360° - 33,3% (тест 6). 
 
Рис. 1.  Различия в результатах выполнения тестов спортсменами 
исследуемых групп в конце эксперимента 
1.Поднимание ног из положения виса (кол-во раз); 2.Выполнение Dollyo chagi за 15с 
(кол-во раз); 3.Бег с поворотом на 360°- бег (с); 4.Dollyo chagi 360° в цель (кол-во раз); 
5.Экспертная оценка выполнения Dollyo chagi с поворотом на 360°(балл); 6.Точность 
выполнения удара Dollyo chagi с поворотом на 360°(м). 
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Выполнение специальных упражнений, которые были подобраны на 
основании корреляционного и регрессионного анализа, уровня 
подготовленности  юных  таэквондистов  содействовало  достоверному  (p<0,05) 
улучшению техники выполнения Dollyo chagi в прыжке с поворотом на 360°. 
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О применении модели мультимедийного обучения в ВУЗах 
физической культуры 
 
Савченко В.В., Сасин М.П. 
Харьковская государственная академия физической культуры 
 
Введение. Одним из приоритетных направлений процесса 
информатизации современного общества является информатизация 
образования – внедрение средств новых информационных технологий в 
систему образования. Это сделает возможным: 
- Совершенствование механизмов управления системой образования на 
основе использования автоматизированных банков данных научно-
педагогической информации, информационно-методических материалов, а 
также коммуникационных сетей; 
- Совершенствование методологии и стратегии подбора содержания, 
методов и организационных форм обучения, соответствующих задачам 
развития  личности  обучающегося,  в  современных  условиях  информатизации 
общества; 
- Создание  методических  систем  обучения,  ориентированных  на  развитие 
интеллектуального потенциала, на формирование умений самостоятельно 
приобретать знания, осуществлять информационно-учебную, 
экспериментально-исследовательскую деятельность; 
-  Создание и использование компьютерных тестирующих, 
диагностирующих, контролирующих и оценивающих систем. 
Цель работы: анализ современных компьютерных и 
телекоммуникационных  технологий используемых  в  подготовке  специалистов  
сферы физического воспитания и спорта. 
Результаты исследования. Информатизация образования в Украине  
______________________ 
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рассматривается как одно из главных направлений модернизации всей 
образовательной системы, как необходимое условие и важнейший этап 
информатизации  страны  в  целом.  В  последние  годы  в  украинских  вузах  в 
первую  очередь  в  вузах  технического  и  экономического  профиля,  широкое 
распространение получили технологии мультимедийного обучения. 
Специфика новых информационных технологий обучения 
предусматривает программно-методическое обеспечение занятий 
(дидактических  материалов  нового  типа),  наличие  современных  технических 
средств (дисплейных классов, обучающих систем на базе ЭВМ и т. д.), 
перераспределение функций управления познавательной деятельностью между 
преподавателями, студентами и компьютерами. Все это требует новых 
подходов к профессионально-педагогической подготовке студентов [1].              
Во-первых, они в процессе учебно-тренировочных занятий должны видеть и на 
себе испытать преимущества новых информационных технологий обучения, а 
для этого очень важно иметь банк соответствующих дидактических 
материалов и  квалифицированных  преподавателей,  умеющих  как  создавать 
подобные материалы, так и использовать их в учебном процессе. Во-вторых, в 
процессе профессионально-педагогической подготовки необходимо ставить 
задачу, при решении которой студенты могли бы разрабатывать программно-
педагогические средства и использовать их при освоении знаний и умений по 
циклу общепрофессиональных дисциплин. 
В  ходе  анализа  специальной  литературы  мы  старались  обобщить  опыт 
использования  мультимедийного  обучения  в  подготовке  специалистов  сферы 
физического воспитания и спорта. К сожалению, из-за сложности организации 
данного  направления  обучения  (как  в  техническом,  так  и  в  организационном 
плане) по данному очень перспективному направлению, исследования 
практического опыта представлены фрагментарно.  
Структура системы мультимедийного обучения вуза физической 
культуры включает в себя совокупность следующих взаимосвязанных 
элементов и подсистем: педагогическую подсистему; подсистему обеспечения; 
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учебно-материальную базу; организационно-штатную структуру; 
коммуникации,  используемые  вузами;  студентов  вуза  и  используемых  ими 
центров мультимедийного обучения [2]. 
Проектирование  мультимедийных  систем  обучения  студентов  в  вузах 
физкультурного профиля имеет четырехступенчатую структуру: первая 
ступень – проектирование дидактической системы технологии обучения; 
вторая ступень – проектирование организации процесса мультимедийного  
обучения; третья ступень – проектирование программно-методического 
комплекса; четвертая ступень – определение требований к задействованным в 
мультимедийном обучении преподавателям и методистам [3]. 
Проектирование  дидактической  системы  мультимедийных  обучающих 
комплексов состоит из следующих этапов [4]: 
 выбора методов интерпретации и представления информации;  
 определения форм общения преподавателя и студентов; 
 выбора форм и управления познавательной деятельности 
обучаемых; 
 выбора  форм  и  способа  контроля  полученных  знаний  и  умений 
обучающихся. 
Проектирование организации процесса обучения с использованием 
мультимедийных технологий включает в себя [4]: составление учебных 
программ  и  учебного  плана;  разработку  технологической  карты  обучения; 
рекомендуемого графика обучения; уточнение состава коммуникационной 
среды.  Проектирование  программно-методического  комплекса  предполагает 
[4]: определение его структуры; наполнение содержанием структурных 
частей; выбор инструментальных средств, для его производства. 
Мультимедийный обучающий комплекс предназначен для 
содержательного наполнения обучения, методического обеспечения 
образовательной программы, обучения и контроля качества обучения. 
Выводы.  Условия  существования  человечества  настоятельно  требуют 
скорейшего перехода к новой стратегии развития общества на основе 
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широкомасштабного использовании знаний и информации  как стратегических 
ресурсов  развития,  а  также  перспективных  информационных  технологий  как 
основных  средств  обеспечения  этого  развития.  Установлено,  что  в  большей 
степени начинает осознаваться возрастание роли образования в процессе 
дальнейшего развития общества. Система физкультурного образования 
начинает рассматриваться уже не только как фактор физкультурного  развития 
той или иной страны (образование как поставщик специалистов высокой 
квалификации),  но  также  и  как  стратегический  фактор  оздоровления  нации, 
преодоления ее глобального кризиса (образование как институт опережающего 
развития личности и социума в целом). 
В дальнейшем планируется проектирование программно-методического 
комплекса для студентов ВУЗов физической культуры, специализаций 
«восточные единоборства», «дзюдо и самбо».  
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О моделях взаимодействия власти и бизнеса при решении 
 вопросов развития олимпийского спорта в Украине 
 
Сасин М.П., Хохлова А.И. 
Харьковская государственная академия физической культуры 
 
В  последние  годы  в  Украине  наблюдается  усиление  интереса  к  вопросу 
взаимодействия государства и бизнеса в связи с: изменением экономической и 
политической систем; возрастанием социальной ответственности бизнеса, 
участия его в укреплении и развитии культурного потенциала стран и 
обеспечения социально-политической стабильности; подготовкой и 
осуществлением крупномасштабных проектов  национального значения, в том 
числе и в области олимпийского спорта и др.; 
В 2012 году был успешно реализован международный проект, совместно с 
Польшей, Евро-2012, а в настоящее время интенсивно осуществляется 
подготовка к ЕвроБаскет 2015. В 2013 году город Львов был включен в  
перечень городов-претендентов на право проведения ХХIV зимних 
олимпийских игр. Во всех перечисленных проектах бизнес принимает 
непосредственное  участие  и  его  роль  выходит  за    рамки  чисто  коммерческих 
функций. 
Сказанное выше предопределяет необходимость проведения исследований 
теоретических  и  практических  аспектов  трансформации  отношений  бизнеса  и 
власти за весь  период существования независимого государства, чтобы на 
научной основе сформировать развитую и сбалансированную систему их 
взаимодействия. Отечественной наукой не найдено решение целого ряда 
проблем, сдерживающих результативность государственно-частного 
партнерства. 
Это побуждает к анализу аналогичных процессов, прежде всего моделей  
______________________ 
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взаимодействия, в различных регионах мира, в каждом из которых партнерство 
между сторонами выстраивается с учетом национальной специфики. 
Цель  работы  состоит  в  формулировании  представления  о  современных 
моделях  взаимодействия  власти  и  бизнеса  с  целью  развития  олимпийского 
спорта в Украине. 
Объект исследования – взаимодействие власти и бизнеса. 
Предмет исследования – модели взаимодействия власти и бизнеса. 
Методы исследования – педагогические, социологические, экспертной 
оценки, функционально-структурного анализа. 
Как показывает анализ отечественной и зарубежной литературы в 
настоящее время нет единой классификации известных моделей 
взаимодействия власти и бизнеса. Следует отметить, что в наиболее развитых 
странах мира вопрос о взаимовыгодном партнерстве  между властью и частным 
бизнесом стал изучаться в начале 50-х годов прошлого столетия. Именно тогда 
были опубликованы концепции Д. Трумена(1951), М. Олсона (1965), А. Бентли 
(1967), а несколько позже – Р. Даля (1971), Ф. Шмиттера (1971) и др. 
На  постсоветском  пространстве  данный  вопрос  по  понятным  причинам 
стал изучаться только после распада СССР. 
Рассмотрим  несколько  подходов  классификации  моделей  взаимодействия 
государственной власти и частного бизнеса.  
В работе [6] И. Ивасаки предложена интегрированная классификация, 
предусматривающая три типа моделей взаимодействия: «Государство порядка», 
в рамках этой модели государственно осуществляет жесткий централизованный 
контроль за деятельностью бизнеса и в то же время массовой приватизации не 
проводит.  Данная  модель    реализована  в  Республике  Беларусь;  «Государство 
наказания», в рамках этой модели государство поддерживает соответствующие 
институты рынка, не вмешивается в  управление деятельностью коммерческих 
структур, но в тоже время не предпринимает никаких мер по предотвращению 
банкротства. Данная модель реализована в странах Балтии; «Государство-
спасатель»,  в  рамках  этой  модели  государство  лишь  частично  вмешивается  в 
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управление бизнесом, но сохраняет за собой право делать это по своему 
усмотрению в определенных ситуациях, но может предотвратить банкротство. 
Эта модель оставляет большой простор для коррупции и реализована в 
нескольких государствах бывшего СССР. 
В  работе  Н.  Лапиной  [2]  предложена  расширенная  типология  моделей 
взаимодействия: 
1 – «Подавления и принуждения», в рамках этой модели 
предусматривается административное давление на бизнес с целью 
финансирования им различных социальных проектов власти; 
2 – «Патронаж», в рамках этой модели предполагается компенсация затрат  
бизнеса на реализацию проектов власти путем открытия доступа его к 
контролируемым ею ресурсам. Данная модель  предполагает предварительное 
согласование условий взаимодействия. 
3 – «Невмешательство», в рамках этой модели власть не занимает  
активной позиции по отношению социальной политики бизнеса. 
4 – «Партнерство», в рамках этой модели взаимодействие осуществляется 
на базе компромисса и почти всегда достигается синергетический эффект. 
5 – «Доминирование», в рамках этой модели власть доминирует над 
бизнесом, но может оказать ему определенную поддержку в обмен на 
лояльность. 
6 – «Игнорирование», в рамках этой модели власть не обращает внимания  
на бизнес и концентрирует в своих руках все инструменты управления. 
Применяется в условиях кризиса и считается переходной. 
7 – «Конкуренция», в рамках этой модели только рационально 
организованная конкуренция дает синергетический эффект, а в остальных 
случаях попытка одной стороны, без согласования с другой решить проблему  
самостоятельно не приводит к желаемому эффекту. 
8 – «Конфронтация», в рамках этой модели власть видит в бизнесе 




Российский  исследователь Р.Ф. Туровский [3] в ходе  анализа  степени  
сращивания  власти  и  бизнеса  на  региональном  уровне  выявил  пять  основных  
моделей:  
1  –  «Функциональная  модель»  предполагает  взаимное  дистанцирование  
власти  и  бизнеса,  а  их  взаимодействие  осуществляется  только  при  острой 
необходимости. 
2 – «Симбиотическая модель» предполагает сращивание власти и бизнеса, 
становление  интересов бизнеса  приоритетными  и отмечается  высокая степень 
зависимости власти от бизнеса, а не наоборот. Применяется модель, как 
правило, в региональном масштабе. 
3 – «Конфликтная модель» предполагает отсутствие устойчивых 
отношений  между  властью  и  бизнесом  и  характеризуется  спонтанной  острой 
борьбой с использованием политических рычагов. 
4 – «Государственный  патронаж» предполагает осуществление властью в 
различных формах давление на бизнес и в зависимости от реакции деление его  
на  «лояльный»  и  «нелояльный».  Сближение  «лояльного»  бизнеса  и  власти 
осуществляется посредством соответствующей  системы преимуществ и льгот 
становится причиной для коррупции. 
5  –  «Партнерство»  характеризуется  уважительным  отношением  власти  к 
бизнесу. Основной акцент в сотрудничестве делается на разработку и 
реализацию  таких  проектов,  которые  способствовали  бы  развитию  региона, 
привлечению инвестиций и улучшению жизни граждан. 
Описанными выше моделями не исчерпывается их реальное множество [1]. 
Опыт применения известных моделей взаимодействия власти и бизнеса с целью 
развития  олимпийского спорта, а  он имеется  во  многих странах мира, описан 
фрагментарно. В  доступных нам публикациях нет ясного представления о 
механизмах выбора модели и последствиях ее применения. 
В Украине взаимодействие власти и бизнеса, в том числе и при решении 
проблем в олимпийском спорте, обсуждается уже достаточное время [5]. 
Однако до сих пор не установлены четкие и неизменные правила игры, 
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имеющаяся правовая база и реальная деятельность государственных институтов 
не гарантирует неприкосновенность частной собственности. 
Инициатором и оперативным проводником многих идей конструктивного 
взаимодействия власти и бизнеса был и есть Президент  государства [4]. Этот 
факт дает основание утверждать, что в ближайшем будущем власти и бизнесу 
удастся достичь консенсуса и успешно реализовать амбициозный проект 
«ХХ1У Зимние Олимпийские Игры».  
В дальнейшем планируется рассмотреть модели взаимодействия власти 
и бизнеса при решении вопросов развития олимпийских видов единоборств (на 
примере дзюдо). 
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Формування фізичної активності курсантів-правоохоронців 
 
Сергієнко Ю.П., Жаров А.І., Пристінський О.В. 
Національний університет державної податкової служби України 
 
Актуальність.  В  теперішній  час  при  організації  навчального  процесу 
перед  кожним  вищим  закладом  правоохоронних  органів  ставиться  завдання  – 
вести підготовку спеціалістів на високому науково-технічному рівні з 
застосуванням сучасних методів та методологій організації навчально-
виховного процесу, забезпечуючи використання майбутніми фахівцями 
отриманих  знань  та  вмінь  в  практичній  роботі  або  наукових  дослідженнях. 
Однією з основних вимог являється професійна підготовленість 
правоохоронців до виконання своїх службових обов’язків та здатних в 
екстремальних умовах забезпечувати особисту безпеку.  
В  статті  розглядається  питання  про  вдосконалення  спеціальної  фізичної 
підготовки  працівників  правоохоронних  органів,  завдяки  формуванню  в  них 
фізичної активності, оскільки службові обставини працівників податкової 
міліції обумовлені екстремальними ситуаціями сутичок з порушниками закону і 
вимагають  від  них  досконалого  володіння  технікою  рукопашного  бою,  сили, 
витривалості,  швидкості  оцінки  обстановки  і  прийняття  рішення,  зібраності, 
тобто всебічної професійної підготовки. 
Постановка  проблеми.  Проблема  стану  боротьби  зі  злочинністю  завжди 
була однією з основних у суспільстві і безпосередньо відображається в 
основних сферах життєдіяльності та існування громадян, суспільства, держави. 
Її загострення на сучасному етапі тісно пов’язане з перетворенням злочинності  
як соціального явища шляхом появи та виникнення нових їх видів, організацій і 
форм.  Суть  цих  процесів  не  лише  в  тому,  що  наша  країна  ще  переживає  час 
свого становлення як самостійна, демократична, правова держава з  
______________________ 
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формуванням цивілізованої економіки. Тенденції до зростання рівня 
злочинності притаманні в наш час також і світовому співтовариству. Виникає 
протиріччя: з одного боку, у світі відбуваються демократичні процеси, з іншого 
боку,  ці  процеси  не  коментуються  свідомою  дисципліною  людей,  зростанням 
культури їх суспільної поведінки, активізації громадської протидії злочинності. 
За  цих  умов,  припинення  злочинних  дій  правопорушників  –  справа  не 
тільки їх своєчасного розкриття, але й кваліфікованого проведення затримання, 
своєчасного застосування заходів фізичного впливу з боку спеціально 
підготовлених підрозділів податкової міліції. Тому досить актуальним є 
питання  удосконалення  методики  фізичної  підготовки  та  введенням  в  нових 
умовах спеціальної програми підготовки військово-спортивного багатоборства  
правоохоронців. 
Мета  дослідження  полягає  у  пошуку  оптимальних  методів  формування 
фізичної активності у курсантів-правоохоронців для припинення 
правопорушень,  подолання  протидії  законним  вимогам  податкової  міліції  за 
рахунок впровадження військово-спортивного багатоборства у навчальний 
процес підготовки курсантів. 
Підтримання  законності,  забезпечення  безпеки  громадян  та  боротьби  з 
економічними  злочинами  у  нашій  державі  покладено  на  податкові  та  інші 
правоохоронні  органи.  Як  свідчить  правоохоронна  практика,  для  зовнішнього 
виконання цих обов’язків працівниками міліції взагалі та працівникам 
податкової міліції зокрема потрібна не лише юридична підготовка, а й 
достатній рівень спеціальної фізичної підготовки. 
Аналіз  останніх  досліджень  та  публікацій    показує,  що  існує  значна 
кількість  робіт,  які  присвячені  техніці  рухових  дій,  організації  та  методиці 
фізичних тренувань, спрямованих на  розвиток фізичних якостей  і стосуються 
праці відомих вчених, таких як В.Г. Ароф’єва (1997), Є.В. Ситолітенко (1997), 
С.Н. Приступи (1994, 1996), А.С. Куца (2002). 
Сфера науки і практики, яка  називається  фізичною культурою і спортом, 
покликана  за  допомогою  фізичних  вправ,  спорту  та  інших  форм  активності 
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готувати людей до виконання ними різноманітних соціальних функцій. 
Результати  цих  досліджень  знайшли  відображення  в  теоріях:  фізичної  освіти 
(П.Ф.Лесгафт, В.В. Гориневський та інші), фізичного виховання (В.Є. Ігнатьєв, 
І.М.  Коряковський,  А.Д.  Новіков,  Л.П.  Матвєєв  та  інші), адаптації  до  рухової 
діяльності (Ф.З. Меєрсон, Л.П. Матвєєв, А.Н. Воробйов та інші), спорту      
(А.А. Тер-Ованесян, Н.Г. Озомен, В.Н. Палтонов, Л.М. Матвєєв та інші), 
фізичної культури (Г.А. Дюпперон, В.Є. Ігнатьєв, В.В. Белинович, А.П. Латвєєв 
та інші). 
Вченими кафедри спеціальних дисциплін та організації професійної 
підготовки факультету податкової міліції Національного університету 
державної податкової служби України та членами наукового гуртка «Патріот» 
разом були розроблені напрями щодо формування фізичної активності 
курсантів, які відображені в таких наукових працях: Сергієнко Ю.П., 
Лаврентьєв О.М. «Загальна характеристика психологічної підготовки 
працівників  правоохоронних  органів»  (2007  р.),  Лаврентьєв  О.М.,  Буток  О.В. 
«Формування  тактико-технічних  дій  співробітників  правоохоронних  органів 
України при загрозі використання холодної зброї (ніж)» (2013 р.),      
Лаврентьєв О.М., Буток О.В. «Актуальні проблеми фізичної підготовки жінок в 
правоохоронних органах України» (2013 р.), Сергієнко Ю.П., Жаров А.І. 
«Формування культури рухів у курсанта-правоохоронця  на кафедрі 
спеціальних дисциплін та організації професійної підготовки» (2010 р.), 
Сергієнко  Ю.П.,  Жаров  А.І.  «Фізична  активність  як  необхідна  умова  якісної 
професійної підготовки курсанта-податківця та об’єкт філософсько-
соціологічного пізнання» (2010р.), Пристінський О.В. «Рукопашна підготовка – 
важливий елемент професіоналізації податківця-правоохоронця» (2011 р.), 
Сергієнко Ю.П. «Система спеціальної фізичної підготовки співробітників 
податкової міліції» (2004 р.).  
Особистий  внесок  кафедри,  а  саме  Сергієнка  Ю.П.,  Лаврентьєва  О.М.,  
Жарова А.І., Пристінського О.В. та інших полягає в аналізі науково-методичної 
літератури, постановці завдань, виборі методів дослідження. На їх погляд 
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важливою стороною діяльності людини є її фізична активність (physical 
activity). Оскільки, професійна підготовка та виховання у майбутнього 
працівника  податкової  міліції  готовності  у  будь-який  час  до  дій  в  умовах 
ризику, вимагає високого рівня службової та фізичної підготовки та наявності у 
нього вольових, моральних, педагогічних і психічних якостей.  
Під  фізичною  активністю  людини  ми  розуміємо  її  діяльність,  життєво 
необхідну, соціально-психологічну та біологічну потребу, спрямовану на 
досягнення фізичної потенції, необхідних і достатніх для досягнення та 
підтримки здоров’я (духовного, психічного, соціального, енергетичного, 
фізичного та ін.), фізичного розвитку, фізичної підготовленості. 
Поняття «фізична активність» не відміняє та не підміняє 
загальноприйнятих  теорій  фізичної  культури,  теорії  та  методики  фізичного 
виховання, педагогіки та психології занять. Автори для уникнення 
термінологічних різночитань відразу обговорюють відношення трактовки таких 
понять, як «фізична культура», «спорт», «фізичний розвиток», «фізичне 
виховання», «фізична підготовка». Їх позиція дуже наближена до 
загальноприйнятих. Разом з тим, поняття «фізична активність людини» 
відображає визначну сторону діяльності у сфері фізичної культури, та перш за 
все, специфічну індивідуальну діяльність людини в цій сфері.  
Зміст фізичної активності людини складає його систематична, 
мотивувальна  діяльність,  направлена  на  фізичне  вдосконалення  особистості. 
Важливим його компонентом виявляються заняття фізичними вправами, в 
основі яких лежать цілеспрямовані рухи. Рух – продукт певним чином 
організованої  м’язової  діяльності,  скерованої  фізіологічними  механізмами  та 
забезпеченої багаточисельними функціональними системами організму. 
Цим направленість рухів визначається оперативними, постійними та 
довгостроковими  цілями  активності.  Ціллю  єдиної  конкретної  вправи  може 
бути розвиток зусиль в потрібному напрямку та заданої величини напруження 
частин тіла, тіла цілком, спортивного снаряду або елементу тренажного устрою. 
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Ціллю виконання серії або комплексу вправ може бути здобуття 
вдосконалення якої-небудь фізичної якості, хисту або вміння. Ціллю 
довготривалих занять фізичними вправами є досягнення високого рівня 
розвитку  діяльності  потенціалу  людини,  його  рухливих  здібностей,  здобуття 
навичок правильності виконання рухів, створення фізичного, духовного, 
психічного,  соціального  і  енергетичного  здоров’я,  виховання  наполегливості, 
трудолюбства, високого рівня самодисципліни та інших важливих для 
особистості та суспільства особистих якостей та рис характеру. 
Формування  фізичної  активності  людини  і  курсанта-податківця    автори 
розглядають  як  важливу  сферу  фізичної  активності  особистості.  Як  відомо, 
основи  культури  взагалі  і  фізичної  культури  в  тому  числі,  розглядаються  в 
самому  ранньому  дитинстві,  інтенсивно  поглиблюються  в  дитячі  і  юні  роки 
культурні навики і закріпляються в юному віці. 
Так,  згідно  робочої  навчальної  програми  з  курсу  «Спеціальна  фізична 
підготовка» для підготовки бакалаврів з галузі знань 0304 «Право» за напрямом 
підготовки  6.030402  «Правознавство»  курсант  зобов’язаний  знати  вимоги  із 
фізичної та спеціальної фізичної підготовки щодо підвищення бойової 
готовності і здатності працівника податкової міліції. Тому, формування 
фізичної  активності  у  курсантів  забезпечує  наявність  у  них  високого  рівня 
фізичної  підготовки,  досконале  володіння  технікою  і  тактикою  застосування 
заходів  фізичного  впливу,  навичками  самозахисту  і  прийомами  рукопашного 
бою  в  штатних  та  екстремальних  умовах  оперативно-службової  діяльності  і  є 
професійним обов’язком кожного працівника міліції. 
Під методами спеціальної фізичної підготовки слід розуміти способи 
роботи співробітника податкової міліції, за допомогою яких відбувається 
оволодівання знаннями, уміннями та навичками. 
Виділення першої групи обумовлене тим, що у будь-якому віці 
професійної діяльності (як у видах спорту), особливо в складно-
координаційних,  в  єдиноборствах  та  спортивних  іграх,  технічна  підготовка 
являє  собою  складний  і  постійний  процес  освоєння  нових  елементів,  зв’язок 
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прийомів (єдиноборства, ігри) або удосконалення техніки з відносно 
стабільною структурою рухів (циклічні та швидкісно-силові види спорту). 
Слід  враховувати,  що  освоєння  техніки  завжди  передбачає  оволодіння 
тактикою використання технічних прийомів і дій в умовах змагання. Особливо 
це  характерно  для  єдиноборств,  спортивних  ігор,  у  яких  оволодіння  тим  чи 
іншим технічним прийомом обов’язково передбачає і вивчення тактики 
застосування його в умовах змагань. 
На кафедрі вироблено критерії оцінки вправ при виконанні прийомів 
рукопашного  бою:  вироблено  тести  його  виконання  рухових  навичок;  захист 
від ударів руками; кидки та техніка звалювання; звільнення від захватів; захист 
від  погрози  ножем,  ударів  ножем  та  обеззброєння;  больові  та  звільнення  від 
задушливого утримання. 
Так, проведені на кафедрі дослідження свідчать про те, що задачею 
науково-педагогічних працівників є виховання сприяння у перемінного і 
постійного складу щодо довготривалої фізичної активності, щодо таких її форм 
і технологій, які не повністю задовольняють потреби життя, навчання, 
професійної діяльності курсанта-правоохоронця, але і забезпечують їх безпеку. 
Це  є  найбільш  особистою  ціллю  для  довгострокового  управління  процесом 
формування мотивів і інтересів щодо фізичної активності як особистого складу. 
На сьогодні навчальний процес з дисципліни «спеціальна фізична 
підготовка» спрямована в основному на удосконалення рукопашного бою. Для 
професійної  підготовки  правоохоронців  особливо  потрібно  засвоїти  технічні 
дії, які можна  використати  в надзвичайних ситуаціях під час  виконання  своїх 
службових обов’язків. 
Таким чином, використання військово-спортивного багатоборства у 
системі професійної підготовки фахівців правоохоронних органів сприяє 
активному пошуку шляхів покращення рівня їх фізичної підготовленості, 
впливати  на  специфіку  етапів  початкової  їх  підготовки  на  основі  вибірково 
спрямованого розвитку індивідуальних психофізичних якостей шляхом 
удосконалення фізичної активності. 
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Оптимізація фізичного розвитку дітей 5-6 років, які займаються айкідо 
 
Сєровий Г.В. 
Харківська державна академія фізичної культури 
 
Важливим  елементом  системи  виховання  й  одним  з  основних  розділів 
педагогіки  є  фізичне  виховання  дітей.  Воно  спрямоване  на  розвиток  рухів, 
рухових  якостей,  фізичної  і  розумової  працездатності,  тренування  серцево-
судинної і дихальної систем, загартування організму, забезпечення правильного 
режиму дня, виховання культурно-гігієнічних навиків і тісно пов’язане з 
розумовим, моральним і естетичним вихованням [4]. 
Науковою  основою  програмного  змісту  занять  з  фізичної  культури  в 
дитячих  садках служать дані про особливості і закономірності розвитку рухів 
дітей дошкільного віку [5]. Але не всі вони вивчені в повній мірі. Сьогодення 
вимагає  пошуку  нових  підходів,  засобів  і  методів  фізичного  виховання  дітей. 
Даній проблемі присвячена велика кількість наукових праць [1, 4, 5]. 
Дуже багато робіт присвячується проблемам визначення змісту фізичного 
виховання  і  вдосконаленню  його  методик  для  населення  різних  вікових  груп. 
Але, розглянувши літературу, яка присвячена фізичному вихованню дітей, 
необхідно  шукати  нові  підходи  та  методики  фізичного  виховання  дітей  5-ти 
років. 
Під час тренувальних занять в секції айкідо загально-розвиваючі вправи 
(ЗРВ) плануються з різних вихідних положень, дотримуючись такої 
послідовності: 
1. Вправи у вихідному положенні стоячи: 
а) для зміцнення м`язів рук і плечового пояса; 
б) для зміцнення м`язів плечового пояса і спини; 
в) для збільшення рухливості хребта, зміцнення м`язів спини, живота; 
______________________ 
© Сєровий Г.В. 
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г) для удосконалювання опорної функції ніг: різні присідання; 
д) для розвитку координації рухів і виховання навичок правильної 
постави: збереження рівноваги на зменшеній площі опори.  
2. Вправи у вихідному положенні на четвереньках (для витягування 
хребта, розвитку його гнучкості і зміцнення м`язів тулуба) виконуються як на 
місці, так і в русі. 
3. Вправи у вихідному положенні лежачи на спині і животі для зміцнення 
м`язів спини і живота - виконуються з різноманітними рухами ніг і 
прогинанням хребта.  
Кожне заняття починається з вправ на зміцнення м’язів  шиї. Це нахили, 
повороти, кругові рухи. Потім добавляються вправи для зміцнення шиї з 
положення в упорі на долонях. При цьому голова знаходиться на татамі. Таку 
вправу  виконувати  не  більше  5 секунд,  так  як  до  голови  приливається  багато 
крові, що може призвести до запаморочення.  
Вправи для шиї є обов`язковими, так як при виконанні перекидів дитина 
страхує свою голову від ударів, нахиляючи її у відповідний бік [3].  
Вправи  для  рук  і  плечового  поясу  включають  різноманітні  махові  та 
кругові рухи. Особлива увага приділяється розвитку гнучкості зап`ясткового і 
плечового суглобів. Це викликано тим, що гнучкі суглоби є основою 
страхування  від переломів при  виконанні  технічних прийомів, та  страхування 
під час перекидів [2].   
Майже 1/3 всього часу, який припадає на виконання ЗРВ, відводиться на 
розвиток  гнучкості  хребта  і  зміцнення  м`язового  корсету  спини.  Це  вправи 
«Метелик»,  «Колобок»,  вправи  на  дихання  з  вигинанням  хребта,  «Місток», 
«Берізка» та вправи, які виконуються з положення «Берізки» [5].   
Вправа «Колобок» виконується з положення сидячи, ноги нарізно зігнуті 
в колінних суглобах, а  стопи зімкнуті  до паху. В цій вправі  спина  округлена, 
руки  тримають  стопи.  З  цього  положення  перекат  на  спину  і  повернутись  у 
вихідне  положення.  Ця  вправа  готує  спину  до  перекидів,  а  також  розвиває  у 
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дітей  рівновагу  в  сидячому  положенні,  так  як  дитині  приходиться  швидко 
сідати  у  вихідне  положення,  не  допомагаючи  собі  руками.  При  виконанні 
«містка» слід запам`ятати, що для дівчаток завжди навантаження повинне бути 
менше. Вони не повинні займатись вправами, у яких необхідні сильні 
напруження,  а  також  тими,  котрі  супроводжуються  значними  струсами  тіла. 
Такі вправи не слід багаторазово повторювати. Варто відразу ж після 
напруженого прогинання зменшити внутрішньочерепний тиск, зробивши нахил 
вперед [4].  
«Берізку»  починаємо  вивчати  з  самих  перших  занять,  так  як  діти  через 
високе розташування центру ваги не можуть утримувати тазостегновий суглоб і 
ноги у рівному положенні. З положення «Берізки» вони виконують такі вправи: 
опускають  прямі  ноги  за  голову  і  торкаються  носками  підлоги.  Пізніше  ця 
вправа  ускладнюється  тим,  що  потрібно  повернутись  у  вихідне  положення, 
зігнути ноги і вийти у положення упору присівши, але руки вперед. Ця вправа 
складна  тим,  що  виконати  її  потрібно  швидко  і  не  торкаючись  руками  матів. 
Наступна вправа, що виконується з положення «Берізки» – це почергове 
опускання колін на мати, при цьому голова повертається у протилежний бік. Ця 
вправа допомагає страхувати голову під час перекидів.  
Для зміцнення м`язів спини даються вправи, які виконуються з 
положення лежачи на животі. Вони виконуються з дихальними вправами: 
лежачи на животі, долоні біля плечей, на вдих прогнути спину і перейти в упор, 
лежачи  на  стегнах,  на  видох  повернутись  у  вихідне  положення.  Наступний 
починається з положення руки біля грудей. На вдих прогнути спину і вийти в 
упор,  лежачи  на  стегнах  і  в  цьому  положенні  зробити  видох.  Після  видиху 
повернути голову і подивитись на дальню п`ятку, потім – в інший бік. Третім 
буде  вправа  з  положення  лежачи  на  животі,  але  долоні  біля  поясу.  На  вдих  - 
вийти  в  упор  лежачи  на  стегнах, на  видох  –  прогнувши  спину  і  торкнувшись 
грудьми матів зігнути ноги в колінах і торкнутись сідницями п`яток. Ще одна 
вправа для зміцнення м`язів спини виконується також з положення лежачи на 
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животі,  але  руки  за  головою.  Нижче  колін  для  утримання  ніг  сидить  інша 
дитина.  По  команді  необхідно  вигнути  спину  і  якомога  вище  підняти  голову. 
Спочатку  таке  утримання  проводити  від  7  до  10  раз  (між  кожним  рахунком 
інтервал приблизно 2 с). Пізніше утримання  тулуба  можна  довести до 15 раз. 
Після  виконання  утримання  на  кожен  рахунок  піднімати  тулуб,  вигинаючи 
спину  якомога  більше.  Кількість  разів  залежить  від    етапу  засвоєння  вправи. 
Починати треба з 12 разів, збільшуючи кожні 3 тижні по 2 рази і довести до 25 
разів.  
Ці вправи є за своїм виконанням активними, пізніше виконуються вправи 
пасивні – для розслаблення м`язів спини і  кращого розтягнення, тому дитина, 
яка сидить на ногах бере за зап`ястя двох рук  дитину, що лежить і, тягнучи її за 
руки,  допомагає  вигинати  спину.  При  цьому  дітей  потрібно  садити  так,  щоб 
вони  більш-менш  співпадали  за  вагою  та  зростом.  По  закінченню  вправ  на 
гнучкість, переходять до вправ на дихання. М’язи спини і грудей після  таких 
вправ ще в напруженні, тому, щоб їх розслабити і підготувати організм дітей до 
наступних вправ, необхідно виконувати вправи на дихання. Після цього тренер 
може давати найпростіші технічні вправи, які використовуються в айкідо. 
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Питание спортсменов силовых видов спорта  
и единоборств в базовом периоде 
 
Тихорский А.А., Галашко Н.И., Джим В.Ю. 
Харьковская государственная академия физической культуры 
 
Введение. Соревнования в силовых видах спорта и единоборствах 
требуют  от  спортсменов  максимального  развития  таких  качеств,  как  сила  и 
скорость. Поскольку спортсмены выступают в определенных весовых 
категориях,  при  одинаковом  весе  преимущество  получает  тот  спортсмен,  у 
которого соотношение мышечной массы к жировой наилучшее. 
Целью  базового  периода  при  подготовке  спортсменов  силовых  видов 
спорта и единоборств является увеличения мышечной массы, силы и скорости 
этих мышц. Следует отметить, что важную роль играет техника в каждом виде 
спорта, однако отрегулировав питание, спортсмен может менять соотношение в 
своем  теле  жировой  и  мышечной  массы,  что  может  повлиять  и  на  технику  в 
конкретном виде спорта [1-2]. 
Для достижения этих целей спортсменам очень важно применять 
сбалансированное  питание  с  достаточным  количеством  питательных  веществ. 
Так  же  важно определить  скорость  с  которой  спортсмен  набирает  мышечную 
массу и факторы, которые могут на этот процесс повлиять. При наборе 
мышечной массы большинство спортсменов применяет высококалорийные 
диеты, что способствует так же увеличению жировой прослойки.  
Соотношение  набора  мышечной  и  жировой  ткани  зависит  от  многих 
факторов,  таких  как  обмен  веществ,  генетическая  предрасположенность,  тип 
телосложения, и т.д. Следовательно, для каждого спортсмена нужно подбирать 
свой оптимальный план питания с достаточным энергетическим обеспечением, 
обеспечением нужным количеством белков, жиров, углеводов, витаминов,  
______________________ 




минеральных веществ, макроэргических соединений [3-5]. 
Целью работы было выяснить наиболее оптимальное количество 
калорий,  питательных  веществ  для  набора  мышечной  массы  в  силовых  видах 
спорта и единоборств. 
Задачи исследования: выяснить необходимое количество питательных 
веществ  для  атлета  силовых  видов  спорта  и  единоборств  в  базовом  периоде; 
обеспечить организм спортсмена оптимальным количеством эргогенных 
веществ, а так же витаминов и минералов. 
Методы исследований: метод биоэлектрического импенданса на 
приборе «Tonita», метод калипометрии, взвешивание спортсмена. 
Результаты  исследования  и  их  обсуждение.  Атлеты,  занимающиеся 
силовыми видами  спорта  и единоборствами, должны потреблять в период 
набора мышечной массы не менее 2,5-3 г. белка и не менее 5-6 г. углеводов на 1 
кг  веса  тела.  При  таком  питании  спортсмен  набирает  наибольшее  количество 
мышечной  массы.  Что  бы  обеспечить  себя  таким  количеством  питательных 
веществ рекомендуется использовать белково–углеводные смеси. Из продуктов 
предпочтение отдается таким, которые содержат сложные углеводы, 
полноценный белок. Сюда входят: мясо, яйца, творог, рыба, гречка, рис, так же 
овощные салаты и свежие фрукты, которые снабдят организм спортсмена 
необходимыми витаминами и микроэлементами. Главной особенностью 
питания спортсменов, является его эргогенная направленность. Именно 
эргогенность позволяет объединить в спортивном питании решение 
специфических  задач,  связанных  со  спортивной  подготовкой  –  оптимизацию 
функционального состояния и повышения специальной работоспособности, 
ускорение постнагрузочного восстановления (в том числе и анаболизирующее 
действие на организм) и достижение суперкомпенсации, увеличение 
«буферной» емкости организма при выполнении экстремальных нагрузок. 
Последние исследования показали, что анаболический эффект от приема пищи 
длится примерно 3-4 часа, не смотря на то, что высокий уровень аминокислот 
сохраняется  дольше.  Поэтому  при  наборе  мышечной  массы  нужно  питаться 
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довольно часто: оптимальное число приемов пищи 5-6 раз в сутки. При такой 
частоте не перегружается пищеварительная система, а в кровь постоянно 
поступают  небольшие  порции  питательных  веществ,  которые  на  протяжении 
всего дня будут питать мышцы. Используя  тот же объем пищи за 3 приема, то 
абсорбируемые  питательные  вещества  будут  поступать  в  избытке,  поэтому 
организм начнет депонировать  их  в  виде  жира, откуда  извлечь  их  в  условиях 
высококалорийной диеты не представляется возможным.  
Спортсмены, занимающиеся силовыми видами спорта и 
единоборствами, были разделены на две группы по 5 человек в каждой. 
Контрольная группа потребляла 1,5-3 г белка и не менее 5-6 г углеводов на 1 кг 
веса  тела.  Экспериментальная  группа  ограничивала  рацион  1  -1,5  г.  Белка  и     
4-5гр. углеводов на килограмм массы тела. Каждую неделю периода 
спортсмены взвешивались на весах «Танита». Жироанализатор/весы компании 
«Танита» работают на основе метода BIA (Анализа биоэлектрического 
сопротивления).  
Спортсмены обоих групп тренировались 4 раза в течении 
восьмидневного микроцикла, тренировка  была направлена на гипертрофию 
гликолитических волокон. Питались спортсмены дробно 5-6 раз в день 
равными порциями. Для закрытия белково – углеводного окна, после 
тренировки спортсмены в течении часа использовали спортивное питание 
(белковые  смеси  и    белково-углеводные  смени).  Атлеты  контрольной  группы 
потребляли в течении дня от 4000 до 6000 ккал в зависимости от веса 
спортсмена. Это обеспечило хороший прирост общей массы тела. Спортсмены 
в этой группе набрали 7-10 килограмм общей массы, объем рук увеличился на 2 
см,  бедер  на  5  см,  окружность  грудной  клетки  увеличилась  на  7  см.  Прирост 
чистой мышечной массы составил 3-5 кг. Спортсмены экспериментальной 
группы  потребляли  3500–5000  ккал  в  зависимости  от  веса  спортсмена,  35  % 
составляли белки 55 % углеводы 10 % жиры. Прирост общей массы составлял 
4-5 кг. Из этого на долю мышц приходилось 3-3,5 кг, и всего лишь 1 кг жира. 
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Выводы. Определена оптимальная диета для атлета занимающегося 
силовыми  видами  спорта  и  единоборствами,  в  базовом  периоде  для  набора 
мышечной  массы,  она  составляет  1,5  г.  белка  на  килограмм  веса  спортсмена,   
4-5 г. Углеводов и 0,5 г. жира на килограмм веса силовика. При таком подходе 
спортсмен  набирает  30грамм  мышечной  массы  в  день  и  10гр.  жировой.  При 
увеличении калорийности рациона увеличение мышечной массы не 
происходит, увеличивается лишь прирост жировой ткани. Основу питания 
спортсмена  силовых  видов  спорта  должны  составлять  продукты,  содержащие 
сложные  углеводы,  белки,  полиненасыщенные  жиры  в  соотношении  55  %  :     
35 % : 10 %. Приемов пищи у атлета должно быть 5-6 г., для лучшего усвоения 
нутриентов, превышение калорийности 50 ккал/кг веса приводит к увеличению 
жировой массы прирост мышц остается неизменным. 
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Анализ выступлений украинских борцов греко-римского стиля                           
в лицензионных соревнованиях на Олимпийские игры 2012 года 
 
Тропин Ю.Н., Камаев О.И.  
Харьковская государственная академия физической культуры  
  
Олимпийские игры (ОИ) являются самыми престижными 
соревнованиями для  всех спортсменов. Для того  чтобы попасть на  ОИ нужно 
завоевать лицензию в отборочных соревнованиях. Для борцов греко-римского 
стиля  таких  соревнований  было  четыре:  Чемпионат  Мира  –  2011  г.  и  три 
олимпийских лицензионных турнира в Болгарии, в Китае, в Финляндии. 
Чемпионат мира в Стамбуле являлся первым турниром, на котором были 
разыграны лицензии. Сборная Украины была представлена в следующем 
составе: 55 кг – Вугар Рагимов, 60 кг – Константин Балицкий, 66 кг  – Армен 
Варданян, 74 кг – Владимир Шацких, 84 кг – Василий Рачиба, 96 кг – Димитрий 
Тимченко, 120 кг – Игорь Дидык. 
В самой легкой весовой категории - до 55 кг Украину представлял Вугар 
Рагимов.  В  1-м  раунде  соперником  украинца  был  грузин  Lasha  Gogitadze, 
которого  Вугар  победил  уверенно  в  2-х  периодах.  В  1/16  финала  Рагимова 
ожидал титулованный армянский борец  Roman  Amoyan. К сожалению, в этой 
встрече  победу  в  2-х  периодах  одержал  армянин.  Уже  в  следующем  раунде 
Амоян «сложил оружие» перед спортсменом из Кореи Gyu-Jin Choi и на этом 
соревнования для Вугара были завершены, итог 10 место. 
В весовой категории до 60 кг представителем Украины был Константин 
Балицкий. В 1/16 финала Балицкий уступил будущему победителю этой 
весовой категории – Omid Noroozi из Ирана в 3-х периодах. В первой 
утешительной встрече Константин проиграл одному из лидеров категории 60 кг 
– россиянину Zaur Kuramagomedov 0:2. Константин Балицкий – 27 место. 
______________________ 




В весовой категории до 66 кг честь Украины защищал – Армен Варданян. 
К  всеобщему  удивлению,  наш  опытнейший  спортсмен  в  первой  же  встрече 
уступил португальцу Hugo Passos da Silva. Армен Варданян - 32 место. 
В  весовой  категории  до  74  кг  представителем  Украины  был  Владимир 
Шацких.  В  первой  встрече  Владимир  без  проблем  одолел  австрийца  Florian 
Marchl, однако уже в следующей встрече украинец уступил своему оппоненту 
из  Армении  Arsen  Julfalakyan.  Арсен  затем  уступил  турку,  что  не  позволило 
Шацкому побороться за бронзу. Владимир Шацких – 19 место. 
В  весовой  категории  до  84  кг  за  Украину  боролся  Василий  Рачиба.  В 
своей 1-й встрече Василий победил доминиканца Jose Antonio Arias Paredes, но 
в следующей схватке проиграл известному турецкому борцу Nazmi Avluca. На 
этом выступление Рачибы подошло к концу. Василий Рачиба – 13 место. 
В  весовой  категории  до  96  кг  пытался  завоевать  лицензию  Димитрий 
Тимченко. В первом кругу Дима в напряженной схватке одолел эстонца Ardo 
Arusaar 2:1. Во 2-й встрече непреодолимой преградой для украинца стал 
белорус Timofej Dzeynichenko 0:2. Димитрий Тимченко – 15 место. 
И,  наконец,  в  проблемной  для  Украины  весовой  категории  до  120  кг, 
честь сборной отстаивал молодой Игорь Дидык. После победы в 1-м раунде над 
китайцем  Deli  Liu,  уже  во  2-м  поединке  винничанин  уступил  венгру  Mihaly 
Deak Bardos, который в последствии стал 5-м. Игорь Дидык – 14 место. 
В итоге, сборная команда Украины на ЧМ не завоевала ни одной 
лицензии  на  ОИ.  После  такого  выступления  на  Чемпионате  мира,  оставалось 
надеяться на три лицензионных турнира. 
Первый олимпийский лицензионный турнир в Софии (Болгария). Сборная 
Украины была представлена в следующем составе: 55 кг – Вугар Рагимов, 60 кг 
– Константин Балицкий, 66 кг – Денис Демьянков, 74 кг – Дмитрий Пышков, 84 
кг – Василий Рачиба, 96 кг – Димитрий Тимченко, 120 кг – Евгений Орлов. 
В категории до  55 кг,  Вугар Рагимов занял 7-е место. В первой встрече 
победил турка Fatih Ucuncu, во 2-й уступил финну Jani Haapamaeki.  
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В категории до 60 кг, Константин Балицкий занял 10-е место. Выиграв у 
немца Jens Rung, Константин затем уступил румыну Aurelian Leciu 0-2.  
В  категории  до  66  кг,  Украину  представлял  запорожский  борец  Денис 
Демьянков. Сначала Денис одолел турка Atakan Yueksel 2-0, но во 2-й схватке 
уступил финну Juha Petteri Hiltunen в напряженной встрече 1-2. В итоге, 
украинец занял лишь 9-е место.  
В категории до 74 кг, Украина возлагала огромные надежды на сильного 
борца из Луганска Дмитрия Пышкова. Но в первой же встрече Дмитрий 
уступил немцу Timo Badusch. 15-е место и надежды растаяли.  
В категории до 84 кг, Василий Рачиба, справившись с чехом Artur 
Omarov,  сильным  хорватом  Nenad  Zugaj,  чемпионом  мира  болгарином  Hristo 
Marinov,  титулованным  и  скандально  известным  шведом  Ara  Abrahamian,  и, 
наконец, австрийцем Amer Hrustanovic, занял 1-е место, завоевав 1-ю лицензию 
на ОИ.  
В категории до 96 кг, Димитрий Тимченко остановился в шаге от 
завоевания олимпийской лицензии. Победив в первой встрече серба, Димитрий 
уступил далее старому знакомому – эстонцу Ardo Arusaar, которого он 
побеждал на ЧМ в Турции. Одолев в утешительных встречах чеха David Vala и 
грека Georgios Koutsioubas, харьковчанин довольствовался бронзой.  
В  самой  тяжелой  весовой  категории  Украину  представлял  молодой  и 
перспективный  тяж  Евгений  Орлов.  С  первой  же  попытки,  Евгению  удалось 
завоевать  лицензию.  Три  победы  над  –  белорусом,  болгарином  и  немцем,  и 
Орлов  в  финале.  В  поединке  за  1-е  место  украинец  уступил  опытному  борцу 
Юрию Патрикееву, представляющему Армению, однако 2-е место также давало 
право на участие в ОИ. 
В итоге, после софийского турнира, у Украины появилось сразу 2 
олимпийские лицензии. В категориях 84 и 120 кг.  
Второй олимпийский лицензионный турнир в Тайюане (Китай). Сборная 
Украины была представлена в следующем составе: 55 кг – Юрий Коваль, 60 кг 
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– Ленур Темиров, 66 кг – Армен Варданян, 74 кг – Владимир Шацких, 96 кг – 
Сергей Ерошкин. 
В  категории  до  55  кг,  Юрий  Коваль  провел  2  встречи.  В  1-й  победил 
молдаванина, во 2-й уступил армянину Роберту Киракосяну.  
В  категории  до  60  кг,  Ленур  Темиров  в  первой  схватке  встретился  с 
жителем  острова  Палау  и  без  особых  сложностей  поборол  его 3:0;  7:0.  В 
следующей  встрече  Ленур  победил  хорвата  Тонимира  Сокола;  в  полуфинале 
встретился  с  венгром  Истваном  Козаком,  которому  не  дал  никаких  шансов  – 
2:0; 3:0. В финале француз Тарик Бельмадани отказался от борьбы и Темирову 
досталось золото турнира, ну и конечно лицензия.  
В  категории  до  66  кг,  Армен  Варданян  сначала  победил  норвежца  и 
болгарина,  затем  в  3-ей  встрече  уступил  венгру  Томашу  Лоринцу.  Лоринц 
вышел в финал, благодаря чему Варданян смог бороться за 3-е место, которое 
также  давало право  на  лицензию.  В  утешительных  встречах были  побеждены 
узбек и армянин, но в решающей битве за лицензию, Армен уступил сербу из-за 
спорного решения арбитров.  
В категории до 74 кг, Владимир Шацких добрался до полуфинала, одолев 
по пути латыша, иранца и сильного француза – Кристофа Гено, но, к 
сожалению в ½ Владимир проиграл без шансов азербайджанцу. В борьбе за 3-е 
место, украинец уступил венгру.  
В категории до 96 кг, Сергей Ерошкин не сумел добиться 
положительного результата, заняв лишь 11-е место. 
В итоге, с Китая сборная вернулась только с одной лицензией – в 
категории 60 кг. 
Третий олимпийский лицензионный турнир в Хельсинки (Финляндия). 
Сборная  Украины  была  представлена  в  следующем  составе:  55  кг  –  Вугар 
Рагимов,  66  кг  –  Алан  Дзакаев, 74  кг –  Дмитрий  Пышков,  96  кг–Сергей 
Рутенко. 
В  категории  до  55  кг,  Вугар  Рагимов  стал  обладателем  лицензии,  заняв           
1-е место. До финала Вугар справился с казахом, шведом и финном. В схватке 
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за  золото  Рагимов  оказался  сильнее  киргизского  борца  Арсена  Ералиева.  В 
категории  до  66  кг,  Алан  Дзакаев  занял  лишь  3-е  место,  что  не  позволило 
Украине отобраться на ОИ в данном весе. В ¼ Дзакаев уступил армянину, а в 
утешительной  встрече  за  бронзу  одолел  колумбийца.  В  категории  до  74  кг, 
Дмитрий Пышков легко и непринужденно расправился с иранцем и борцом из 
экзотической  Венесуэлы.  Однако  в  ¼  Дмитрия  остановил  литовец  Александр 
Казакевич  в  3-х  периодах.  В  утешительных  встречах  украинец  вновь  легко 
победил  своих  соперников  –  словака  и  поляка,  доказав,  что  он  заслуживает 
своей  борьбой  участия  в  Олимпиаде,  но,  к  сожалению,  Пышкова  на  играх  не 
будет. В категории до 96 кг, Сергей Рутенко также был очень близок к 
завоеванию  столь  долгожданной  лицензии,  однако  в  решающей  встрече  за 
выход  в  финал  харьковчанин,  уступил  чеху.  Рутенко  занял  также  3-е  место, 
которое на этом турнире ничего не давало. 
Таким образом, из Финляндии сборная вернулась лишь с одной 
лицензией  –  в  категории  55  кг.  На  этом  все  отборочные  соревнования  были 
завершены и сборная Украины довольствовалась четырьмя лицензиями в 
следующих весовых категориях: 55, 60, 84 и 120 кг. Однако следует заметить, 
что  были  абсолютно  все  шансы  завоевать  лицензии  во  всех  семи  весовых 
категория,  но  Армену  Варданяну,  Дмитрию  Пышкову  и  Сергею  Рутенко  не 
хватило самую малость. 
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Технико-тактическая и физическая подготовка в греко-римской борьбе 
после изменений правил соревнований 
 
Тропин Ю.Н., Камаев О.И., Мазур А.В. 
Харьковская государственная академия физической культуры 
 
В последние годы в спортивной борьбе происходят кардинальные 
изменения правил. Это обусловливает необходимость дальнейшего 
совершенствования методики подготовки борцов с учетом растущих 
требований соревновательной деятельности. Тем более что совершенно 
неожиданно  для  борцов  исполком  Международного  олимпийского  комитета 
(МОК)  12  февраля  2013  года  рекомендовал  исключить  борьбу  из  программы 
летних Олимпийских игр 2020 года. 
Основным фактором, определяющим соревновательную и учено-
тренировочную деятельность борцов, являются правила. Даже незначительные 
изменения  в  них  отражаются  на  качественных  и  количественных  показателях 
соревновательной деятельности и методике подготовки спортсменов [1, 7, 9]. 
С целью повышения зрелищности производятся изменения правил 
соревнований: сокращается продолжительность схваток, стимулируется 
активная борьба, совершенствуется система оценки приемов. При этом в 
методике подготовки борцов возникает определенное несоответствие ее 
содержания новым требованиям. Если же процесс подготовки борцов 
осуществляется без их учета, это несоответствие приводит к резкому снижению 
результативности спортсменов [2, 4, 8]. 
Дальнейшее развитие борьбы, реализуемое через повышение 
зрелищности, может быть осуществлено только совместными усилиями 
специалистов теории и практики. При этом решение частных задач 
совершенствования мастерства борца должно проводиться, прежде всего, с  
______________________ 
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учетом изменений, вносимых ФИЛА в правила  соревнований. Аналитический 
подход к управлению современным тренировочным процессом должен 
ориентироваться на повышение зрелищности соревновательных поединков, что 
позволит борьбе успешно конкурировать с теми видами спорта, которые 
традиционно владеют симпатиями зрителей и болельщиков [6, 8, 9]. 
Многочисленные  корректировки  правил  за  последние  30  лет  привели  к 
значительным изменениям методики тренировки. Достаточно отметить тот 
факт, что сокращение времени тренировочной работы максимально 
интенсифицирует тренировочный процесс [1, 6, 10, 11, 12]. В настоящее время 
технико-тактическая  подготовка  должна  осуществляться  в  соответствии  с  так 
называемой «зрелищной моделью» (Акопян А.О., 2006).  
Авторами отмечается, что в наибольшей степени соответствуют ей 
спортсмены технического и скоростно-силового типов деятельности, а в 
наименьшей – представители функционального. Как отмечают Х.К. Курбанов, 
Р.А. Пилоян (1985), Ю.А. Шахмурадов, Р.А. Пилоян (1994), изменение правил 
заметно  повлияло  на  тактику  борьбы.  Так,  требование  вести  наступательную, 
атакующую борьбу привело к некоторому упрощению тактики. 
В связи с требованием интенсификации борцовского поединка 
противоборство приобрело иной характер. В частности, наблюдается 
сокращение дистанции противоборства. Борцы стали чаще прибегать к такому 
способу тактической подготовки, как угроза, так как данное тактическое 
действие  по  своей  биомеханической  структуре  довольно  близко  (по  крайней 
мере в начальной фазе) к собственно атакующим приемам и поэтому позволяет 
с  меньшими  затратами  сил  держать  противника  в  постоянном  напряжении. 
Следует отметить, что рационализм в совершенствовании техники большинства 
ведущих борцов мира привел к тому, что из их арсенала практически исчезли 
приемы, связанные с риском проиграть балл [5, 9]. 
Анализ научно-методической литературы [3, 4, 9, 10, 11] свидетельствует 
о том, что роль физической подготовки в борьбе не только не снижается, но и 
значительно повышается. При этом показано, что регламент современного 
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поединка,  независимо  от  конкретной  формулы  значительно  интенсифицирует 
его, и акцент в методике развития двигательных качеств сместился от развития 
силы к силовой и скоростной выносливости, сейчас необходимо отдавать 
предпочтение скоростно-силовой выносливости [3, 10]. 
Поскольку  действующие  правила  ФИЛА  ориентированы  на  всемерную 
интенсификацию  соревновательной  деятельности,  считаем,  не  утратило  своей 
актуальности  мнение  А.А.  Новикова  и  В.С.  Дахновского  (1986)  о  том,  что 
борцы должны повысить специальную выносливость настолько, чтобы быть в 
состоянии  предпринимать  реальные  попытки  выполнить  прием  через  каждые 
15-25  секунд.  Поэтому  понадобится  увеличить  долю  специальных  средств  в 
зоне максимальной интенсивности (ЧСС свыше 180 уд/мин) до 10-12 % объема 
тренировочной работы [7]. 
Таким образом, в результате анализа и обобщения данных научно-
методической литературы определено, что важнейшим фактором развития 
борьбы является повышение зрелищности, что обусловливает изменения 
правил соревнований. Это в свою очередь требует дальнейшего 
совершенствования  методики  подготовки  спортсменов.  В  целом  по  данным 
ведущих специалистов современная методика подготовки должна быть 
направлена на формирование активного, агрессивного спортсмена с 
достаточным кругом технико-тактических действий и высоким уровнем 
специальных скоростно-силовых качеств и выносливости. 
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Специальная психологическая полоса препятствий с элементами 
рукопашного боя как средство формирования психофизической 
готовности студентов юридических вузов 
к профессиональной деятельности 
    
Филиппович В.А. 
Сибирский юридический институт ФСКН России 
г. Красноярск Россия 
 
Современные проблемы обеспечения качества правоохранительной и 
правоприменительной деятельности, необходимость гарантировать реализацию 
конституционного права граждан на квалифицированную юридическую 
помощь, трудности обеспечения своевременности, доступности и качества 
юридических  услуг  для  населения  -  все  это  предъявляет  новые  требования  к 
уровню подготовки юристов в высших учебных заведениях. 
Решая в плане социальной жизни общества свои задачи по профилактике, 
раскрытию  и  расследованию  преступлений,  охране  общественного  порядка, 
обеспечению безопасности дорожного движения, сотрудники 
правоохранительных органов сталкиваются с самыми различными 
проявлениями человеческих убеждений, интересов, потребностей, 
взаимоотношений, позиций и других психологических особенностей. При 
выполнении  своих  функциональных  обязанностей  они  зачастую  вступают  в 
силовое  противоборство  и  психологически  обостренные  отношения  с  частью 
граждан, особенно с теми, кто встал на путь конфликта с законом либо 
обладает деформированным правосознанием. 
Профессиональная деятельность юристов зачастую сопровождается 
значительным эмоциональным напряжением (стрессом), обусловленным 
большой ответственностью за принятые решения, здоровье и жизнь людей. 
Стрессы резко отрицательно влияют на работоспособность людей, 
______________________ 
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приводят к ошибкам, конфликтным ситуациям, отрицательно влияют на 
состояние здоровья и ведут к заболеваниям сердечно-сосудистой и центральной 
нервной систем. 
В  этой  связи,  организация  и  содержание  профессионально-прикладной 
физической  подготовки  будущих  сотрудников  правоохранительных  органов, 
должны быть направлены на физическую и психологическую подготовку, 
которая отражает развитие не только физических качеств, но и развитие 
волевых качеств и психических свойств личности. 
Важным условием, способствующим формированию этих качеств 
личности будущих работников правоохранительных органов, является 
построение учебно-воспитательного процесса на базе широкого внедрения 
проблемного обучения через систему поиска и решения обучаемыми 
проблемных учебно-практических заданий. 
На занятиях по физической культуре эти вопросы могут решаться путѐм 
создания учебно-практических ситуаций, требующих быстрой оценки 
обстановки,  принятия  незамедлительных  решений,  активных  и  инициативных 
действий по их реализации. Это возможно при преодолении комплексной 
полосы препятствий, выполнении защиты от нападения вооружѐнного и 
невооружѐнного противника, в процессе учебно-тренировочных поединков 
(спаррингов) по различным видам единоборств и т.д. 
Умелое  применение  в  учебно-воспитательном  процессе  по  физической  
культуре активных форм и методов обучения студентов позволит 
преподавателям  наилучшим  образом  развивать  не  только  их  познавательную 
деятельность, но и психомоторные реакции, что будет способствовать 
повышению  качества  и  результативности  усвоения  полученных  двигательных 
умений и навыков с прикладной направленностью. 
По материалам бесед, анкетирования, наблюдений, изучения 
диссертационных исследований мы пришли к заключению о том, что 
профессионально-прикладная физическая подготовка студентов по своему 
содержанию, методике и формам проведения получила хорошее научное 
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обоснование, практическую апробацию. Однако не учтены особенности 
профессиональной деятельности большой группы юристов из числа студентов, 
которые после окончания юридического вуза связывают свою 
профессиональную деятельность с правоохранительными органами.  
 Находясь в условиях практической деятельности, эта категория 
сотрудников  особо  нуждается  в  регулярных  физических  упражнениях,  чаще 
всего прикладного характера. Поэтому, на наш взгляд, их необходимо реально 
выполнять в стенах юридического вуза в соответствии с существующими 
требованиями к психофизической подготовке личного состава 
правоохранительных органов. Необходимо создать организационно-
педагогические  условия,  найти  соответствующие  организационные  подходы, 
стимулирующие студентов к активным физическим упражнениям прикладного 
характера,  направленных  на  освоение  приемов  рукопашного  боя  и  способов 
преодоления психологической напряженности. 
Педагогические наблюдения и анализ рабочих учебных программ 
позволили более отчетливо увидеть проблемы подготовки молодых 
специалистов  и  выявить  возможность их  решения  на  занятиях  по  физической 
культуре с прикладной направленностью. 
Современные научные данные и практический накопленный опыт 
свидетельствуют  о  том,  что  процесс  психофизической  подготовки  студентов 
юридических вузов может и должен быть значительно усовершенствован 
организационно и методически. Необходимо обеспечить педагогические 
условия подготовки с учетом данных и рекомендаций современной психологии, 
профессиональной дидактики по интенсификации, которые способствуют 
повышению  качества  и  профессионального  уровня  обучаемых.  Этот  процесс 
должен, по нашему мнению, преобразоваться в стройную подсистему 
целенаправленной и организованно осуществляемой учебной и педагогической 
работы учебного заведения юридического профиля. 
Осуществляя психофизическую подготовку, необходимо создавать в ходе 
практических занятий напряженную обстановку, моделировать 
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психологические  трудности,  развивать  профессионально  важные  качества.  В 
этом  случае  может  хорошо  сочетаться  связь  физической  культуры,  занятий 
спортом с психологической подготовкой студентов. Эти занятия могут: 
- повышать у обучаемых уверенность в себе при действиях в сложной и 
опасной для жизни и здоровья обстановке; 
- развивать выдержку, самообладание, умение контролировать свои 
действия, работать быстро и расчетливо; 
- формировать смелость, настойчивость, решительность и т.д.; 
-  укреплять  чувство  долга  и  ответственности,  стойкость  к  временным 
неудачам, волю к победе и ведению борьбы до конца, преодолевая 
противодействие. 
Задачи по формированию психофизической подготовленности студентов 
на  занятиях  по  физической  культуре  в  Сибирском  юридическом  институте 
ФСКН России решаются не только общепринятыми средствами и методами, но 
и посредством преодоления специальной психологической полосы препятствий 
(СППП)  с  элементами  рукопашного  боя  и  стрельбы  на  фоне  усталости  из 
пневматического оружия за контрольное время. 
Методика обучения заключается в последовательном изучении отдельных 
элементов специальной психологической полосы препятствий, как  в условиях 
спортивного зала, так и на местности с дальнейшим совершенствованием ее в 
целом.  
После отработки всех элементов СППП преодолевается на время по 
одному,  в  парах  и  с  гандикапом,  при  этом  один  обучаемый  имитирует  роль 
убегающего преступника, а второй преследующего полицейского. После 
преодоления  всех  элементов  СППП,  включая  метание  гранаты  в  удаленную 
цель, обучаемые проводят спарринг по рукопашному бою, боксу или 
кикбоксингу, в зависимости от условий и времени года под контролем 
преподавателей в течение одном минуты. После окончания спарринга 
производится стрельба из пневматического оружия до попадания в цель.  
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Занятия  на  СППП  проводятся  как  на  стадионе,  так  и  в  зале,  моделируя 
ситуации  и  изменяя  задания,  используя  внезапное  нападение  вооруженного  и 
невооруженного преступника. 
Специальная  психологическая  полоса  препятствий  в  себя  включает:  бег 
по стадиону (300 м); преодоление различных препятствий (параллельные 
брусья  в  упоре,  рукоход  в  висе  и  по  верху,  преодоление  забора  высотой  2 
метра, прыжки через яму длиной 3 м и глубиной 1 м, лабиринт, разрушенный 
мост  с  узкой  и  высокой  опорой,  качающийся  мост,  разрушенную  лестницу, 
блиндаж); метание учебной гранаты по удаленной цели; спарринг по правилам 
рукопашного боя (1 -2 мин.); стрельба из пневматического оружия в цель. 
 Широкое использование специальной психологической полосы 
препятствий  и  различных  видов  единоборств  на  практических  занятиях  по 
физической культуре, как показали проведенные нами исследования, позволило 
существенно повысить физическую и психическую подготовленность 
студентов.  
Таким образом, широкое использование в учебном процессе специальной 
психологической полосы препятствий и различных видов единоборств, 
ориентация сознания обучаемых на решение тренировочных и 
соревновательных задач положительно влияет на студентов юридических вузов 
и обеспечивает реальную готовность к профессиональной деятельности, а также 
к действиям в различных экстремальных ситуациях. 
Информация об авторе: 
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Фехтование на мечах как способ развития физических 
и социальных качеств студентов 
 
Хрисанов Р.Е., Хрисанов Е.Е. 
Харьковский Национальный Педагогический Университет  им. Г.С.Сковороды 
 
Важнейшая  роль  в  общем  и  профессиональном  образовании  студентов 
педагогических вузов принадлежит физическому воспитанию как учебной 
дисциплине,  системе  формирования  гармонично  развитой  личности.  Однако, 
существующая инфраструктура физического воспитания молодежи не в полной 
мере обеспечивает достижение главной цели – эффективного разностороннего 
развития, образования и воспитания студентов с позиции осознанной 
двигательной деятельности и личностных потребностей в решении важнейших 
морально-психических задач личности молодого специалиста. 
 Разрешением данной проблемы в Харьковском национальном 
педагогическом  университете  им.  Г.С.Сковороды  (ХНПУ  им.  Г.С.Сковороды) 
явилось внедрение с 1995 года в практику преподавания физического 
воспитания  фехтования  как  средства  физического  воспитания.  Разработанный 
учебный курс «Физическое воспитание средствами фехтования» 
переориентировал стандартные программы различных видов физического 
воспитания,  на  более  объективное  удовлетворение  интересов  студентов  и  на 
тренировочные методики профессионального спортивного фехтования [1]. 
Поскольку спортивное фехтование требует больших регулярных денежных 
вложений  в  амуницию  и  спортивное  оружие,  мы  решили  сделать  акцент  на 
восточном фехтовании, которое можно преподавать с использованием не 
металлических,  а  деревянных  тренировочных  мечей,  приобретение  которых 
является более доступным для учебных заведений любого уровня. 
С целью усовершенствования разработанного учебного курса, а также  
______________________ 
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руководствуясь необходимостью развития фехтования как образовательной 
дисциплины,  с  2013  года  впервые  разработана,  внедрена  и  экспериментально 
апробируется  в  рамках  учебного  процесса  методика  развития  двигательных 
способностей и личностных качеств студентов педагогического вуза 
посредством восточного фехтования на мечах как удачного дополнения к 
спортивному фехтованию, интегрированному в процесс физического 
воспитания. Данная методика основана на приоритетном использовании 
приѐмов и средств восточного и спортивного фехтования. 
Исторически подтверждено позитивное влияние восточного фехтования на 
человека в целом и его оздоровительный эффект, поскольку оно имеет 
направленность широкого спектра воздействия, в частности, позволяет 
развивать физические, психо-эмоциональные, лидерские и другие качества, тем 
самым позитивно влияет и на социальное самочувствие личности [2-4] . 
Идея сочетать фехтовальные техники Востока и Запада с физкультурным 
образованием дала нам возможность внести свой вклад в сферы современного 
образования и культуры Харькова и Украины. Примером гармоничного 
творческого сочетания современных фехтовальных, спортивных и 
образовательно-оздоровительных систем Запада и многовековых техник 
Востока,  объединения  их  в  одно  целое  является  образовательная  методика, 
разработанная нашими специалистами и внедряемая в ХНПУ им. 
Г.С.Сковороды. Практическая значимость курса, внедряемого нами на учебно-
тренировочных занятиях, позволит существенно усилить интерес будущих 
преподавателей к фехтованию и физической культуре в целом, повысить 
уровень физической и технической подготовленности студентов.  
Восточное фехтование имеет длительную историю и прошел 
определенные исторические этапы видоизменения и формирования. 
Стальной меч получил распространение в эпоху Хань (206 до н.э.  – 220). 
Его ношение на поясе было обязательным для чиновников и военачальников, а 
также – привилегией аристократии. Вследствие этого прямой меч стал оружием 
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привилегированного класса, а рядовые воины использовали более примитивные 
варианты – те же алебарды и изогнутые мечи, но в первую очередь – копье. 
Повседневная действительность средневекового Китая требовала от знати 
высокого уровня владения холодным оружием. Мятежи, дворцовые 
перевороты, стычки с варварами, феодальные распри – все это создавало 
необходимость неустанно поддерживать и развивать искусство фехтования на 
мечах. Среди особенностей и отличий китайского прямого меча как оружия – 
его легкость и острота. Поэтому его можно удерживать в одной руке и носить 
постоянно, а не снаряжаться непосредственно перед боем. Отсутствие 
предметов защиты так же внесло свой вклад в технику фехтования. Еще одна 
особенность техники владения китайским мечом – неопределенность 
количества нападающих, удары плоскостью меча и тычковые удары рукоятью. 
В изобилии встречаются и развороты, и смены уровня стойки, и приемы 
освобождения «увязшего меча». Все эти особенности разносторонне развивают 
фехтовальщиков за счѐт многообразия движений и приѐмов защиты и атаки. 
Меч считался оружием благородных и справедливых. Ношение меча 
подчеркивало высокий социальный статус его обладателя. В религии и 
культурной традиции народов Востока за мечом утвердилась репутация оружия 
справедливости, преграды зла, принадлежности к благородному сословию [2].  
Следует так же учесть, что восточное фехтование на мечах вносит 
большой вклад и в безопасность жизнедеятельности человека, в том числе, за 
счѐт формирования объективной оценки происходящего и за счѐт 
приобретѐнной  гибкости,  рациональности  и  скорости  мышления  и  принятия 
решений, что так же необходимо и современному педагогу. 
С  вышеизложенным  связан  и  принцип  ограничения  насилия,  играющий 
важную  роль  при  формировании  моральных  качеств  фехтовальщиков.  Этот 
принцип  играет  важнейшую  роль  в  социализации  студентов  педагогического 
вуза, в формировании философского подхода к взаимоотношениям в обществе, 
и естественным способом повышает уровень стрессоустойчивости за счѐт 
возрастающего в тренировочном процессе контроля над эмоциями. А 
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способность  фехтовальщика  просчитывать  действия  соперника  наперед  даѐт 
возможность конструктивно и позитивно влиять на ведение как фехтовального 
поединка, так и простого диалога и спора (словесного поединка), что является 
необходимым для будущего преподавателя. 
Нюансы,  роднящие  технику  владения  китайским  мечем  с  европейским  
фехтованием  саблей,  дали  нам  возможность  выгодно  сочетать  спортивное  и 
восточное фехтование в рамках учебного процесса педагогического вуза. 
 Разработанная нашими специалистами тренировочная методика дополняет 
существующие  теоретические  концепции  в  области  организации  физического 
воспитания, позволяет повысить уровень двигательных способностей (силовые 
и  скоростные  качества),  укрепляет  скелет  и  мышцы,    благотворно  влияет  на 
внутренние органы и нервную систему, содействует формированию морально-
волевых  и  психо-эмоциональных  качеств,  приводит  к  получению  высокого 
оздоровительного эффекта, и, тем самым, помогает полнее раскрывать и 
использовать индивидуальный потенциал студентов [3, 4].  
 Доступность изготовления тренировочных мечей из дерева для 
проведения занятий по изучению восточного фехтования, а также объективный 
интерес молодежи к нововведениям нашей тренировочной методики – одни из 
основных критериев целесообразности внедрения разработанного нашими 
специалистами образовательного курса в стандартные физкультурно-
образовательные программы вузов Украины; 
Получены позитивные  отзывы занимающихся и выявлена объективная 
положительная динамика уровня развития следующих качеств: 
 Физических – гибкость, скорость, сила, выносливость, ловкость; 
 психических и эмоциональных – стрессоустойчивость, 
сосредоточенность, спокойствие, внимательность, гибкость мышления; 




Практическая значимость результатов нашей новаторской работы 
выражается в большей эффективности и профессиональной подготовке 
студентов педагогического вуза по сравнению с использованием традиционных 
учебных программ. Разработанная нами методика затрагивает актуальные 
проблемы совершенствования физического здоровья студенческой молодежи и 
способна  выгодно  дополнить стандартный  образовательный курс физического 
воспитания в высших учебных заведениях не только Харькова, но и Украины.  
Литература 
1. Кривенцова І.В. Роль фехтования в формировании профессиональной компетентности 
будущих  педагогов  в  области  физической  культуры  //  Физическое  воспитание  студентов: 
Сб. научных трудов.–№2,2009.–С.48-50. 
2. Ланкин Евгений. Традиции фехтования Востока и Запада. Мифы и реальность// 
www.top4man.ru/orujie/holodnoe/traditsii_fehtovanija_vostoka_i_zapada/ 
3. Хрисанов Р.Е., Хрисанов Е.Е. Творческая система саморегуляции и реабилитации 
человека с использованием методик ЛФК, Ци-гун, Йоги и Кунг-фу. 2006. – спортивный и 
оздоровительный учебный курс.  
4. Хрисанов Р.Е. Система саморегуляции и реабилитации спортсменов после 
перенесенных травм и нагрузок» 2006. – спортивный и оздоровительный учебный курс.  
Информация об авторах: 
Хрисанов Роман Евгеньевич – 
аспирант; преподаватель; инструктор международного уровня по Кунг-фу, 
Цигун, Йоге и восточному фехтованию; член Европейской федерации 
КУНГФУ (EKF), федерации УШУ / КУНГФУ И ЦИГУН Украины, федерации 
КУНГФУ  Украины; судья  II-ой международной категории в  разделах Сеньда, 
Таолу, Туйшоу. 
  
Харьковский Национальный Педагогический Университет  им. Г.С.Сковороды 
 
Хрисанов Евгений Евгеньевич – 
аспирант; инструктор международного уровня по Кунг-фу, Цигун, Йоге и 
восточному фехтованию; член Европейской федерации КУНГФУ (EKF), 
федерации УШУ / КУНГФУ И ЦИГУН Украины, федерации КУНГФУ 
Украины; судья 3-й международной категории в разделах Сеньда, Таолу, 
Туйшоу. 
 
Харьковский Национальный Педагогический Университет  им. Г.С.Сковороды 
         Поступила в редакцию 14.01.2014 г. 
 229 
 
Аспекты психологической подготовки в самозащите 
 
Черненко В.А. 
Харьковский национальный университет им. В. Н. Каразина 
 
Один  из  путей  выжить  в  опасной  ситуации  —  занятия  спортивными 
единоборствами.  Но  спорт  не  является  силовой  необходимостью  реального 
столкновения с настоящим противником. Различия в методах тренинга между 
спортивными и прикладными стилями фундаментальны. Многие приемы 
шокового и травмирующего воздействия, наиболее эффективные для 
поражения противника, в спорте запрещены. После проведенных исследований 
были  сделаны  выводы,  что  ни  один  чистый  стиль  единоборств  (борьба,  бокс, 
каратэ, айкидо, дзюдо и т. д.) не может в полной мере решить вопрос защиты 
человека. Самозащита — это использование человеком любых приемов и 
действий, а также подсобных средств, помогающих ему сохранить 
самоуважение, права, имущество и здоровье в ситуациях реального, а не 
условного нападения. 




                                                                               












Рис. 1. Структурная схема самозащиты 
______________________ 
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Несомненно,  основой  самозащиты  является  техническая  подготовка.  Но 
знать приемы самозащиты — это еще не все. Овладевая техническими 
действиями, человек должен уметь владеть не только своим телом, но и 
психикой, сознательно регулировать свое поведение в экстремальных условиях. 
Большие трудности возникают при контроле эмоционального состояния, 
когда человек подвергается опасности. Поэтому психологическая подготовка в 
боевых искусствах важнее любой другой, так как главная еѐ цель — 
преодоление  страха.  Даже  самые  эффективные  приемы  не  помогут  тому,  кто 
боится противника. 
Психологическая подготовка — это постоянный целенаправленный 
процесс реализации психологических возможностей человека эффективно 
действовать против любого противника в любой обстановке.  
На схеме (Рис. 2) приведены все составляющие, указаны пути воспитания 
и способы реализации высокой психологической подготовки обучаемых.  
В  самозащите  при  нападении  необходимо  за  доли  секунды  взять  себя  в 
руки и принять решение. Сохранение спокойствия, здравого рассудка — первая 
необходимость уличного конфликта. В уличной схватке всѐ решает 
психологическое преимущество над противником, а основой его является 
внешнее спокойствие и уверенность в себе. 
Спокойствие и уверенность — это тип поведения, который помогает нам 
четко выражать наши чувства и желания. 
При возникновении конфликтной ситуации необходимо: говорить 
твердым, спокойным голосом; смотреть в глаза тому, с кем говорите, но 
зрительно контролировать всѐ вокруг; оценить физическую и психологическую 
степень опасности нападающего; правильно оценить и использовать 
обстановку вокруг в целях  собственной безопасности; если есть возможность, 
принять вместе с нападающим сидячее положение. 
Не следует: кричать, спорить, высказывать угрозы; выражать 
пренебрежение к нападающему; жестикулировать, тыкать пальцем, 
размахивать руками; поворачиваться к нападающему спиной. 
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Если конфликт не удается погасить, то используйте обманные и 






























Рис. 2. Пути воспитания и способы реализации высокой психологической 
подготовки обучаемых 
Основой воспитания эмоциональной устойчивости, смелости и 
решительности  являются  практические  занятия  в  вузах,  где  культивируется 
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самозащита.  Эти  качества  формируют  способность  и  умение  справиться  со 
страхом  и  направить  его  в  русло  успешной  защиты.  Умение  справиться  со 
страхом проявляется в умеренных действиях, умении брать инициативу в свои 
руки  и  самому  идти  в  наступление,  помня  девиз,  что  «лучшая  защита  —  это 
нападение». Одними из главных компонентов в преодолении фобических 
состояний являются развитие волевых качеств обучаемых и правильная 
организация учебно-тренировочных занятий. Воспитание волевых качеств 
основывается на уверенности человека в своих силах, понимании им 
реальности поставленных морально-волевых задач, осознании целей и способов 
их достижения. Самыми действенными методами воспитания волевых качеств 
являются:  проведение  учебно-тренировочных  боев  с  разными  по  подготовке 
соперниками; проведение боев с более сильным противником; проведение 
тренировочных  схваток  с  несколькими  противниками;  постановка  задач  на 
преодоление определенных трудностей; использование в тренировочных 
схватках  учебно-боевого  оружия;  моделирование  экстремальных  ситуаций  на 
местности и в помещении. 
Из выше сказанного можно сделать вывод, что учебные занятия по 
самозащите должны носить практическую направленность и формировать 
умения на основе тренировочных схваток, моделирующих различные 
жизненные ситуации. Тренировочные бои предъявляют исключительно важные 
требования к психике соперников, способствуют укреплению эмоционального 
состояния  и  уверенности  в  своих  силах,  что  и  составляет  психологическую 
подготовку обучаемых.    
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Особливості швидкісно-силової підготовки в таеквон-до 
 
 Чешов О.В.  
Харківська державна академія фізичної культури 
 
Важливість швидкісно-силової підготовки юних таеквондистів не 
викликає сумнівів, оскільки подальше зростання рівня техніко-тактичної 
майстерності базується на високому потенціалі фізичної підготовленості.  
У  різних  дослідженнях  вказується  на  те,  що  підняття  рівня  загальної  і 
спеціальної швидкісно-силової підготовленості спортсменів відбувається за 
рахунок  змагальних  засобів  тренувань,  тобто  застосовуючи  велику  кількість 
різноманітних  тренувальних  завдань  в  процесі  техніко-тактичної  підготовки. 
Але використовуючи тільки ці засоби підготовки не можливо, цілеспрямовано 
розвивати фізичні якості, які дозволяють прискорити процес опанування нових 
технічних дій. Якщо не застосовувати концентрованого поглибленого 
тренування швидкісно-силової спрямованості, то в процесі вдосконалення 
техніко-тактичної майстерності спортсменів не станеться значного підвищення 
рівня розвитку спеціальних швидкісно-силових якостей. Завдяки цьому, у 
кваліфікованих спортсменів на етапі спортивного вдосконалення може 
відбуватися стабілізація рівня спеціальної підготовленості [1, 3, 5]. 
У  таеквон-до  до  рухового  апарату  спортсменів  пред'являються  високі 
вимоги.  Це  визначає  необхідність  розвитку  фізичних  якостей  у  спортсменів 
вищих  розрядів  і,  зокрема,  їх  здатності  до  прояву  великих  м'язових  зусиль  в 
найкоротший час. 
Усе  це  обумовлює  важливість  розвитку  швидкісно-силових  якостей, 
таких необхідних при виконанні технічних дій. Спеціальні дослідження 
підтверджують позитивний взаємозв'язок між спеціальною швидкісно-силовою 
і технічною підготовкою спортсменів.  
______________________ 
© Чешов О.В.  
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За даними деяких дослідників спортсмени, що займаються різними 
єдиноборствами, завжди відрізнялися, не лише високим рівнем фізичної 
підготовленості, але і здатністю до своєчасного прояву вибухових зусиль [3]. 
Уперше охарактеризував швидкісно-силові якості як величину сили, що 
проявляється, за рахунок збільшення прискорення при постійній масі 
В. С. Фарфель. Пізніше це положення було  уточнене: швидкісно-силові якості 
стали  розглядатися  як  здатність  до  швидкого  розвитку  максимуму  рухового 
зусилля  в  умовах  специфічної  структури  руху  У  цьому  ствердженні  досить 
добре відображена суть швидкісно-силової підготовки, роздільний або 
комплексний розвиток швидкості і сили в рухах, схожих по структурі зі 
змагальними вправами [1-3]. 
Швидкісно-силові  здібності  залежать  від:  загальної  здатності  нервово-
м’язового апарату до прояву значних напружень в найкоротший час; 
абсолютної  сили  м’язів,  що  проявляється  при  граничному  їх  напруженні  без 
врахування часу; специфічних спроможностей м’язів до швидкого 
нарощування зусиль на початку руху [4]. 
В тренувальному процесі таеквондистів застосовуються вправи, що 
впливають, з різною мірою, на окремі параметри змагального руху та засоби з 
проявом максимальних зусиль для утворення координаційних зв'язків, що 
дозволяють прогресувати в цій вправі. 
Нині існує три шляхи вдосконалення швидкісно-силових здібностей: 
1. Вдосконалення міжм'язової координації. 
2. Вдосконалення внутрішньом'язової координації. 
3. Вдосконалення власної реактивності м'язів. 
В першому варіанті використовуються вправи схожі із змагальними. 
При  використанні  другого  варіанту  необхідно  задіяти  три  показники: 
оптимальну кількість рухових одиниць, високу частоту імпульсації міонів 
мотонейронів, оптимальну синхронізацію усіх мотонейронів. 
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Для третього способу характерне застосування вправ з обтяженням 
(повторного  максимуму),  частіше  використовуються  в  тренувальному  процесі 
спортсменами, які займаються культуризмом. 
З фізіологічної точки зору швидкісно-силові якості відносяться до 
якостей,  проявлення  яких  зумовлено  тим,  що  м’язова  сила  має  тенденцію  до 
збільшення за рахунок підвищення швидкості скорочення м’язів і пов’язаного з 
цим напруженням. Вивченню фізіологічних механізмів, які полягають в основі 
вдосконалення швидкісно-силових якостей, присвячена значна кількість 
робіт [4, 6]. 
У таеквондо найчастіше доводиться зустрічатися з комплексним 
проявом  швидкісних  якостей.  Так,  тривалість  виконання  спортсменом  будь 
яких технічних дій залежить від часу реакції і швидкості виконання 
поодиноких рухів. Найбільше практичне значення у зв'язку з цим має 
швидкість  виконання  цілісного  руху,  а  не  його  елементарних  форм.  Проте 
швидкість  складного  руху  обумовлена  не  лише  рівнем  розвитку  швидкісних 
якостей, але і іншими чинниками. Наприклад, частота виконання ударів 
залежить від структури виконуваної технічної дії, дистанції, з якою 
виконуються удари, манерою ведення поєдинку і тому подібне. 
Розділити  розвиток  швидкості  і  сили  в  процесі  тренування  можна  лише 
умовно, оскільки ці якості у таеквондистів взаємопов'язані. Оскільки швидкість 
розвивається тільки до 14-15 років, в більш старшому віці її прогрес можливий 
лише  за  рахунок  збільшення  показників  сили,  наближених  по  структурі  до 
виконуваних  вправ,  або  ж  за  рахунок  раціональнішого  виконання  технічних 
дій [5]. 
На  розвиток  швидкісно-силових  якостей  можуть  впливати  різноманітні 
вправи регіональної і глобальної дії. Проте, коли йдеться про розвиток якостей 
специфічних  для  того  або  іншого  виду  спорту,  то  найбільш  ефективними  є 
спеціально підібрані вправи, які близькі по характеру нервово-м'язових зусиль і 
структурі, до рухів в обраному виді спорту. При цьому можна цілеспрямовано 
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впливати на розвиток специфічних якостей і на вдосконалення техніки 
обраного виду спорту [2, 6]. 
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